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NOS RECETTES 5 un 


Apéritif 
Arancinis comme en Italie 


Beurre de radis pickles aux herbe 


Bouchées bretonnes 
à la crème d'algues. 


Cigare de bresaola, artichaut 
et parmesan... 


Omelette aux épinards et à la feta 
Pain hérisson aux légumes du soleil … 
Pizza rolls au chorizo et piquillos 24 


Carpaccio de green zebra 
à là MOZZAF EI la... 38 


Feuilleté provençal 
aux filets de rouget 


Gaspacho tomate fraise au basi 
Salade de crevettes, sauce cocktail 


CAPES S nissan A] 
Tartes fines aux pommes 
et pont-l'évêque 45 


Terrine de courgette aux tomates 
anciennes confites, olives 


dethon 


Plats 


Bruschetta croquante à la mortadelle.79 
Bruschetta façon jambon-beurre 79 
Bruschetta fraise et tomate... 80 


Bruschetta truite fumée 
et œuf poché... 


Burgers végétariens. 


Cake épinards, saint-nectaire 
Et piMENt DOUX mms 64 


Cake haricots verts, gorgonzola 
et tomate séchée me 


Cake petits pois au beurre, jambon 
et comté 
Cake moelleux brebis, olives, piquillos 

et basilic 63 
Chakchouka au quinoa et chipolata 
grillée 
Conchiglioni farcies à la feta et petits 
légumes confits 


Côte et tartare terre-mer….…….. 47 
Epaule d'agneau au cassis... 47 


Fromage de chèvre frais en tarte 
printanière 


Lotte à la normande 44 


Oeufs cocotte à la faisselle 
en brioche à tête 


Pomme deterre à la russ 
Pomme de terre à la coréenne... 91 
Pomme de terre à l'italienne 
Pomme detere à la tex mex 


Salade de boulgour aux pois chienes 
radis et olives 


Salade de Loereler fraise et petits pois 
à la burrata... 37 


Tarte noie arc-en 
de basilic et burrata 


Tatin de tomate... 


Tomates saint pierre farcies 
aux 3 viandes et aux herbes... 32 


Cake à l'ananas, noix de coco 


Cake fondant pêche noisett 
Cake framboise à la rose. 
Cake moelleux aux cerises . 
Cake rhubarbe pécan vanille 


Cake seigle aux épices et à l'orange, 
caramel au beurre salé 


Cake zébré choco cacahuète, 
glaçage au caramel 


Cheesecake au coulis de fruit rouge…..82 


Gelée de gariguettes façon pâtes 
de fruits allégées ul 


Mousses de brocciu aux aromates 
et coulis de gariguette. 


Tarte normande ……. 


Verrines de mascarpone, crème 
de citron et praliné 


Verrines express façon tiramisu aux 
frUItS FOURS rs 75 


Et aussi... 


10 idées avec du miel 
18 recettes pour sublimer les restes 
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et sur masserez.com - Kignon,en GMS - Lekué, en magasins spécialisés et sur lekuec.com - Happyvore,en 
GMS - Haagen-Dazs, en GMS - La Cour d'Orgères, en boutiques ou sur lacourdorgeres.com - Omie & Cie, 
sur omie.fr - Martin, en GMS et sur jeanmartin.fr - Lucien Georgelin, en GMS - Pressade, en GMS - Joker, 


en GMS - Monoprix, dans les enseignes Monoprix 


e Dumas @thepineapplechef 
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À l'heure des cidres en fleurs, 
les saveurs pétillent. 


Printemps 
des Cidres 


CIDRES 


@ DE ® FRANCE® 


Le Pr nter te sé u ent u: nique e pour le cidre. . À la cave les driers finalisent leurs assemblages, donnant à chaque bouteille de cidre 
on caractère et ses nuances. Au vergi “ho Fee cillent à pa la pol sation et préparent ainsi la qualité de la prochaine récolte. 


L'ABUS D ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTÉ, À CONSOMMER AVEC MODÉRATION. 


= = = 
ES d SE 


flu marche 


Le joli mois de mai signe le retour des 
marchés pleins de couleurs. Le joli rose des 
radis chez le primeur et des rougets frais 
du poissonnier, le rouge des gariguettes, 

le vert de leurs feuilles. On en prend plein 
les yeux, et plein les papilles ! 


TEXTES : SAMIA MRANI 
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Dans la famille 


Rose, daikon, noir... Profitez des variétés 
de radis pour diversifier les plaisirs 
et les couleurs dans l'assiette. 


Je les 


achète 


Je prends soin de choisir 
des bottes de radis bien 
fermes, avec des racines 
lisses d'une couleur vive 
et des fanes d'un vert 
éclatant. Je tire toujours 
légèrement sur les tiges 
pour vérifier qu'elles sont 
bien attachées, c'est 

une garantie de fraîcheur. 
Enfin, il est préférable 
d'opter pour des radis 
assez petits : d'une part, 
cela évite qu'ils soient 
creux ; d'autre part, 

ils seront plus doux. 
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Je les 
prepare 


Après avoir coupé les 
fanes, je rince les bulbes 
et les essuie. Je les place 
dans une boîte hermétique 
dans le réfrigérateur, mais 
mieux vaut les consommer 
rapidement pour profiter 
de leur croquant. J'aime 
les déguster tels quels 

à l'apéritif, avec un peu 

de sel ou une pointe 

de beurre salé. Mais 

ils s'intègrent aussi 
parfaitement dans mes 
salades : dans ce cas, 

je les coupe en deux 

pour garder de la mâche, 
ou en fines tranches 

pour plus de subtilité. 


Cuisine Actuelle 


Il y a 4 000 ans, les Babyloniens s'en régalaient 

déjà ! Les Grecs l'utilisaient comme offrande 

à Apollon, en version luxe évidemment, puisque 

le dieu de l'amour recevait à l'occasion des radis 
en or. Même Charlemagne en aurait été amateur 
et l'aurait conseillé à ses sujets, à l'époque. 


LL 


Si le petit radis rouge est le plus connu, bien 

d'autres méritent d'être savourés. Le daikon, 
avec sa forme oblongue, sa couleur blanche et son 
goût piquant, arrive tout droit du Japon. Cru, il 
se déguste en julienne ou râpé, mais il peut aussi 
être cuit et rejoindre un mijoté où sa texture 
rappellera celle du navet. Le radis noir, quant à lui, 
provient des pays de l'Est et se prête bien aux 
soupes et aux salades de crudités. Les blue meat 
et les red meat, aux saveurs à la fois douces et 
piquantes, égaieront les salades de leurs couleurs 
flashy. J'opte alors pour une coupe à la mandoline 
pour obtenir des tranches fines et régulières. 


avec la rédaction de 


OLENA RUDO / ADOBESTOCK 


pickles à l'apéritif ou en 
accompagnement de charcuteries 
fines. I! sera également délicieux: 
dans la confection de sandwichs: 
au jambon blanc à l'os. 


Pour préparer aisément 
votre vinaigrette à base 

de tahini, mixez-le tout dans 
un mini-hachoir à herbes. 


NICOLAS EDWIGE / SUCRÉ SALÉ 


PLOTON / SUCRÉ SALÉ 


Beurre de radis pickles 


aux herbes 


6-8 PERSONNES 
CUISSON 5 MIN 


PRÉPARATION 10 MIN 
REPOS 51H 


1 dizaine de radis ronds + 1/3 de botte de ciboulette + 2 brins 
d'estragon + 250 g de beurre de baratte + 15 ci de vinaigre 


d'alcool 


Versez le vinaigre avec 
le sucre et le sel dans 
une casserole et portez 
à ébullition. 

Nettoyez bien les radis 
en retirant leurs fanes 
et rincez-les abondamment. 
Séchez-les puis hachez-les 
grossièrement au couteau. 
Mettez-les dans un grand 
bocal et versez la marinade 
par-dessus. Refermez, 
laissez complètement 
refroidir puis entreposez 
au réfrigérateur pour 
48 heures. 

Sortez le beurre 
du réfrigérateur suffisamment 
longtemps à l'avance 


75 g de sucre semoule - 15 g de sel fin - Poivre 


pour l'amollir. Égouttez 
soigneusement les pickles 
de radis. Effeuillez et hachez 
l'estragon, ciselez 
la ciboulette. 
Travaillez le beurre mou 
à l'aide d'une spatule pour 
l'assouplir, incorporez-lui 
les radis et les herbes, poivrez 
et mélangez bien. Tassez 
le beurre manié dans 
un contenant rectangulaire 
(ou une petite terrine) 
chemisé de film alimentaire. 
Entreposez au réfrigérateur 
pour au moins 3 heures. 
Démoulez le beurre manié 
et tartinez-en des tranches 
de pain grillées. 


Salade de boulgour aux 
pois chiches, radis et olives 


4 PERSONNES 
CUISSON 10 MIN 


PRÉPARATION 15 MIN 


1 douzaine de radis roses + 1 botte de coriandre « 400 g de 
pois chiches + 250 g de boulgour + Une vingtaine d'olives 
vertes, violettes et noires marinées à l'huile d'olive 


4 c. à soupe d'huile d'olive + 4 c. à soupe de vinaigre de cidre 
1c. à soupe de tahini (purée de sésame) - 1 c. à soupe d'huile 
de sésame grillé - 1 c. à café de ras el-hanout - Sel et poivre 


Faites cuire le boulgour 
dans une casserole d'eau 
bouillante salée pendant 
10 minutes, ou jusqu'à ce qu'il 
soit bien tendre, puis 
égouttez-le. Rincez-le à l'eau 
froide et égouttez-le encore. 

Égouttez les pois chiches 
et mélangez-les avec 
le boulgour dans un saladier. 
Ajoutez les olives. 

Nettoyez bien les radis 
en retirant leurs fanes 
et rincez-les abondamment. 
Séchez-les puis tranchez-les 


en fines rondelles, 

idéalement à l'aide 

d'une mandoline. 
Effeuillez la coriandre. 

Fouettez le tahini avec 

les huiles d'olive 

et de sésame, ainsi que 

le vinaigre, salez et poivrez, 

et ajoutez le ras el-hanout. 
Dressez la salade 

de boulgour et répartissez 

par-dessus les rondelles 

de radis et la coriandre. 

Arrosez de vinaigrette 

et servez. 
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Poisson 


Le rouget, 


petit par la taille, 
grand par le goût ! 


Découvrez une chair fine aux saveurs délicates, 
bien cachée derrière une peau colorée, qui 
mérite le plus grand soin en cuisine. 


Je le cuisine 


Grillé, au four, cuit à l'unilatérale, ce poisson à la chair 

délicate se prête à toutes les préparations, à condition 
de ne pas le surcuire. Ma recette chouchoute est une marinade 
à base d'huile d'olive, de coriandre, d'ail et de citron dans laquelle 
je laisse reposer les filets avant de les cuire sur la peau quelques 
minutes dans une poêle chaude. Si je ne trouve que de petits 
rougets, je les grille au barbecue avec juste un filet d'huile 
d'olive, du sel et du poivre : parfait pour un avant-goût des 
vacances en bord de mer ! Au four, je les préfère entiers avec 
des rondelles de citron et quelques brins d'aneth et je les cuis 
à 180 °C pendant 10 minutes avant de les servir avec du riz 
complet et quelques légumes mijotés. 


8 Cuisine Actuelle 


Je l'achète 


Je le choisis d'une couleur assez vive, 

avec des écailles brillantes et une 
chair bien ferme. J'observe aussi les yeux, 
qui doivent être bombés et non voilés, et 
l'abdomen, impérativement intact. Je prête 
aussi attention à son odeur, même si ce 
n'est pas simple sur l'étal du poissonnier ! 
Légère et iodée, elle indique la fraîcheur 
du poisson. Si ce n'est pas le cas, je fuis ! 


Je le 
prépare 


Avec un grand sourire, 

je demande à mon poissonnier 
de le préparer pour moi. Selon 
ma recette, soit il l'écaille, 

le vide et le laisse entier, soit 

il lève les filets, mais dans 

ce cas, il me met de côté arêtes 
et tête qui me serviront à faire 
un fumet. Arrivé à la maison, 

je le mets au frais 
immédiatement 

et le consomme au plus tard 
48 heures après l'achat. 
Lorsque j'ai prévu de cuisiner 
les filets, je dégaine ma pince 

à désarêter au cas où 

il en resterait, et j'inspecte 
soigneusement le filet avec 

la pulpe de l'index pour 
détecter les éventuelles arêtes. 


Te rouget en écaille 
de Paul Bocuse 


Dans son Auberge du pont de Collonges, 

le célèbre chef servait bien le rouget avec des 
écailles. mais de pomme de terre ! Après 
l'avoir écaillé, il reconstituait ce motif sur 


la peau du filet avec de petites et fines 
tranches de pomme de terre. Une fois cuites, 
celles-ci étaient dorées et croustillantes alors 
que la chair du poisson était tendre. Un mets 
de choix accompagné d'une sauce à l'orange 
onctueuse et légèrement acide. 


KOBEZA / ADOBESTOCK 


L flommeune 


M Faites revenir 1/2 oignon 
Midoux des Cévennes ciselé 


MARIELLE / SUCRÉ SALÉ 


avec l'ail pendant 

5 minutes, ou jusqu'à cel 
qu'il soit translucide, avant 
d'ajouter les tomates. 


Feuilleté pra 


POUR 6 PERSONNES 


= dd 
D s di 
ençal aux filets de rouget 
PRÉPARATION 25 MIN 


CUISSON 30 MIN 


a 


12 filets de rougets écaillés 4 tomates grappe + 1 petit bouquet de basilic « 1 gousse d'ail + 1 branche de romarin 
350 g de pâte feuilletée * 250g d'olives noires à la grecque dénoyautées - 12 ci d'huile d'olive + 2 filets d'anchois 
à l'huile - 1 c. à café de câpres au vinaigre - 1 pincée de sucre - Sel et poivre 


Pelez les tomates avec un Économe 
à tomate et concassez finement leur 
chair en écartant le pédoncule. Pelez 
et écrasez l'ail au presse-ail. Effeuillez 
le romarin et le basilic. 

Faites revenir l'ail dans une 
sauteuse avec 4 cuillerées à soupe 
d'huile, puis ajoutez les tomates, 
le sucre, du sel et du poivre. Mélangez 
et portez à frémissement. Faites 
réduire pendant 10 minutes, puis 
laissez complètement refroidir. 


Préchauffez le four à 210 °C. 
Étalez la pâte au rouleau à pâtisserie 
sur une feuille de papier cuisson pour 
obtenir un grand rectangle de 3 à 
5 mm d'épaisseur. Détaillez-le 
6 rectangles d'environ 8 x 12 cm. 

Salez et poivrez les filets 
de rouget. Mixez les olives avec 
les filets d'anchois préalablement pilés 
au mortier et les câpres égouttées, 
tout en incorporant le reste d'huile 
d'olive. 


Tartinez les rectangles de pâte 
avec la compotée de tomate. Disposez 
2 filets de rouget par-dessus. Nappez- 
les d'un peu de tapenade et parsemez- 
les d'herbes. Enfournez pour 15 à 
20 minutes, ou jusqu'à ce que les 
feuilletés soient bien dorés et 
croustillants. 
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La gariguette 


annonce [a belle 
saison des fraises 


Variété la plus cultivée en France 
malgré sa fragilité, c'est la grande star 
des desserts du printemps. 


Je l'achète 


Dès la mi-mars, elle commence à apparaître 

sur les étals du marché, pour mon plus grand plaisir. 
Durant les trois mois de sa pleine saison, je profite de cette 
fraise allongée, légèrement acide et très parfumée. 
Pour être sûre qu'elles sont juteuses et goûteuses, 
je les choisis rouge vermillon avec une collerette vert vif 
et une odeur prononcée, signe de leur maturité. 


Je la prépare 


Dès mon retour 

de marché, je vérifie 
qu'aucune d'entre elles 
n'est abîmée. Comme elles 
sont fragiles, je 
les conserve 48 heures 
maximum, avec leur 
collerette, au frais, à l'écart 
des fruits (pommes, poires, 
fruits de la Passion...) qui 
produisent de l'éthylène 
accélérant la maturation. 
Juste avant de les utiliser, 


V2 
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je les lave et je retire leur 
collerette. Pour en profiter 
toute l'année, j'en fais de 
la confiture : je verse dans 
une bassine de cuivre 

700 g de sucre pour 1 kg 
de gariguettes équeutées 
et j'arrose de jus de citron. 
Le lendemain, je porte 

à ébullition une vingtaine 
de minutes avant de mettre 
en pots stérilisés. Parfum 
d'enfance assuré ! 


Manon 


Je la cuisine 


En mousse, en tiramisu, ou juste avec 

de la chantilly, elle se prête à toutes les 
fantaisies, mais quelle meilleure option pour 
se croire en été qu'une belle tarte aux fraises ? 
Je fais cuire à blanc un fond de pâte sablée, j'ajoute 
de la crème pâtissière vanillée et je recouvre 
le tout de gariguettes équeutées juste avant 
de servir. C'est tout simple, mais mes invités sont 
toujours émerveillés. Pour une autre recette plus 
légère, je les mixe avec du jus de citron 
et une pointe de sucre roux, j'ajoute du basilic, 
de la menthe ou encore de la verveine pour obtenir 
une soupe froide originale et rafraîchissante. 
J'en glisse même dans certaines salades : elle 
s'accorde parfaitement avec l'avocat et le chèvre, 
une jolie vinaigrette au balsamique ou une sucrine. 


KOBEZA / ADOBESTOCK 


NL 


S'CUIZ IN / SUCRÉ SALÉ 


BALME / SUCRÉ SALÉ 


Gelée de gariguette façon 
pâte de fruits allégée 


250 g de gariguettes - 1 bouquet de menthe fraîche 
10 ci d'eau filtrée « 80 g de sucre semoule « 60 g de 


sucre glace « 5 g d'agar-agar 


Versez l'eau et les deux 
sucres dans une casserole 
et portez à ébullition jusqu'à 
obtenir un sirop. Retirez 
du feu. 

Lavez les fraises, 
équeutez-les et mixez-les 
finement avec le sirop et 
l'agar-agar. Versez le tout 
dans une casserole. 

Placez sur feu vif 
et remuez. Au premier 
bouillon, retirez du feu. 


Versez dans un plat 
rectangulaire et laissez 
refroidir avant d'entreposer 
au réfrigérateur pendant 
au moins 2 heures, ou 
jusqu'à ce que la gelée soit 
bien prise et ferme. 
Démoulez la gelée sur 
une planche à découper 
et détaillez-la en cubes. 
Dégustez-les bien frais, 
accompagnés de feuilles 
de menthe fraîche. 


Mousse de brocciu 
aux aromates et coulis 


de gariguette 


250 g de gariguettes + 1 citron vert bio - 1 petit bouquet 
de basilic nain - 6 fleurs comestibles type pensées 
(facultatif) « 2 brins de menthe - 2 œufs extra frais 

250 g de brocciu + 10 ci de sirop de citron artisanal 

5 sachets de sucre vanillé (soit 55 g) » 5 ci d'eau filtrée 


1 pointe de sel 


Préparez la mousse : 
séparez les blancs d'œufs 
des jaunes, fouettez 
les jaunes avec le brocciu 
et le sucre vanillé. 

Montez les blancs 
d'œufs en neige ferme 
au batteur avec le sel. 
Incorporez-en un tiers dans 
la préparation précédente 
en fouettant, puis le reste 
avec une spatule 
en soulevant bien 
la préparation. 
Remplissez-en 4 ou 
6 verrines et entreposez- 
les au réfrigérateur 


pendant au moins 4 heures. 


Lavez et équeutez 
les fraises. Réservez-en 
3 belles et mixez le reste 
avec le sirop de citron et 
assez d'eau pour obtenir un 
coulis fluide et onctueux. 
Réservez au réfrigérateur. 
Râpez le zeste du citron, 
effeuillez la menthe 
et le basilic. Prélevez 
les pétales des fleurs, si 
vous voulez en mettre. 
Garnissez les mousses 
de petits morceaux de 
fraise, de zeste de citron, 
d'herbes fraîches et 
éventuellement de pétales. 
Servez avec le coulis. 
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La chipolata, 
reine du barbecue 


C'est le grand classique des premiers repas € Pour moi, ça dépend surtout des 
à é ie pe goûts. Si on aime le côté grillé presque 
en plein air. Voici comment choisir une croustillant, mieux vaut les piquer pour 

: 44 laisser le jus s'échapper. Mais je les 

chipolata de qualité. préfère moelleuses et tendres, donc 


je prends garde à ne pas les percer et 


J l' ï x je les retourne à l'aide d'une pince. 


Je fais confiance à mon charcutier pour 
me procurer des chipolatas 100 % pur porc haché 
d'un rose naturel et enveloppées dans un boyau 
de mouton. Celui-ci est plus malléable que le boyau 
de porc et permet d'obtenir des saucisses fines 
de 2 cm de diamètre et d'environ 17 cm de long. 
J'aime aussi changer et opter parfois pour 
des variantes aux herbes ou encore au vin blanc. 
Je les conserve dans la partie la plus froide 
de mon réfrigérateur pendant 4 jours maximum. 


Je Ja cuisi 


Je prends soin de sortir les chipolatas 1 heure 

à l'avance et je les cuis au barbecue, 
évidemment, une dizaine de minutes sur des braises bien 
chaudes. On peut aussi les cuire en quelques minutes 
dans une poêle chaude avec un filet d'huile ou une 
noisette de beurre, ou bien au four, mais c'est plus long. 
Il m'arrive de la découper en petits morceaux que je fais 
sauter avant de les ajouter à une sauce tomate pour les 
pâtes dont mes enfants raffolent. Pour un plat 
réconfortant express, je récupère la chair et la mélange 
à un peu de vin blanc et du pain de mie trempé dans du 
lait pour confectionner de petits farcis savoureux avec 
des tomates, des courges ou des poivrons, que je cuis 
25 minutes dans un four préchauffé à 180 °C. 


Comme elle est un peu grasse, je choisis 


e D 1 eg 
Îes 4aœurs ennemies une garniture qui équilibre un peu le repas. 


Je badigeonne légèrement d'huile d'olive des tranches 


Elles sont de même taille, mais de courgette et des morceaux de poivron, je les sale, 
fondamentalement différentes : les poivre et je les grille au barbecue. Un bon riz pilaf, 
si la chipolata ne contient que du porc, que j'aromatise avec du romarin ou du thym, 

la merguez est composée d'un mélange et j'obtiens une assiette complète et gourmande. 

de bœuf et de mouton, et surtout de Autre accompagnement que j'affectionne : la jardinière 
beaucoup plus d'épices, d'où sa couleur de légumes avec des carottes en tranches, des petits 
bien rouge. Plus pimentée, c'est pois, des haricots verts, des oignons grelot, quelques 
une invitation au voyage en Afrique navets, un fond de bouillon de légumes, le tout cuit 

du Nord, où elle est très appréciée. 15 minutes dans une cocotte et c'est prêt ! 
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QUENTIN HURIEZ 


Nous pouvez préparer davantage 
de quinoa (environ 280 g) 

en choisissant de ne pas 
l'intégrer à la sauce. Dans ce cas, 
mélangez-le avec une noix 

de beurre et serve e à part. 


er E 


THYS / SUCRÉ SALÉ 


Chakchouka au ie 


ERSONNE 


4 chipolatas « 200 g de tomates cerise 1 poivron rouge » 1 poivron jaune + 1 oignon rouge 1botte de coriandre 
4 œufs - 400 g de concassée de tomate - 125 g de haricots rouges égouttés - 60 g de quinoa blond : 6 c. à soupe 
d'huile d'olive « 1 c. à café de paprika fumé - 1 c. à café de coriandre moulue « Sel et poivre 


oa he chipolata grillée 


SSON 30 MIN 


Pelez l'oignon et émincez-le. la concassée de tomate, rectifiez 11 minutes, puis égouttez-le. 
Épépinez les poivrons et taillez-les l'assaisonnement en sel et poivre Ajoutez le quinoa dans la sauteuse 
en lanières. Égouttez les haricots puis ajoutez le paprika et la coriandre et mélangez bien. 
rouges. Effeuillez la coriandre. moulue. Couvrez, portez Cassez les œufs et versez-les 

Faites revenir l'oignon à frémissement puis baissez le feu chacun aux quatre coins 
et les poivrons dans une grande et laissez mijoter 10 minutes. de la sauteuse, dans la sauce. 
sauteuse avec l'huile, du sel et du Faites griller pendant ce temps Assaisonnez-les et laissez-les pocher 
poivre pendant 8 à 10 minutes. les chipolatas sur un gril électrique, pendant 3 minutes. 

Ajoutez les tomates cerise dans une plancha ou un barbecue. Cuisez Servez la chakchouka 
la sauteuse et remuez 5 minutes. le quinoa dans une petite casserole avec les saucisses grillées 
Incorporez les haricots rouges puis d'eau bouillante salée pendant et la coriandre fraîche. 
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4 fiches marché 


omposé exclusivement de lait de 
C chèvre, ce type de fromage est 

caillé, moulé, égoutté, puis 
légèrement salé, mais jamais affiné. 
Le qualificatif de frais a rarement été 
aussi bien porté, puisqu'il est 
généralement commercialisé à peine 
8 à 15 jours après sa fabrication. 
Il se distingue des autres fromages de 
chèvre par l'absence de croûte fleurie 
d ou cendrée. Sa texture est homogène 
Es et son goût frais, mais affirmé. 


NEW AFRICA / ADOBESTOCK 


Le chèvre frais, out en douceur 


Toutes les régions ou presque ont le 
leur, avec ou sans AOP et pour cause, il 
est la base indispensable du chabichou, 
banon et autre pélardon. Moins riche en 
calcium que les fromages de vache, il 
n'est pas pour autant dépourvu de 
qualités nutritives, grâce à sa forte 
teneur en phosphore, en vitamines A, 
B2 et B9. Un atout supplémentaire pour 
ce caillé onctueux à déguster en quiche, 
en salade ou simplement sur du pain 
grillé avec 1 filet de miel. 


La faisselle, 4 contenant à contenu 


Ile doit son nom au moule troué qui permet est surtout produite en Midi-Pyrénées, en région EL à k 3 Ve 
sa fabrication, celui-ci permet au liquide PACA, en Poitou-Charentes et en Rhône-Alpes. € #2" \ a TE» 
er = . : FE A SE M " L 
: de s'écouler et au fromage de sécher Son goût frais et acidulé lui permet d'être utilisée = =- - TRE 
É légèrement en quelques jours, pour acquérir telle quelle, juste assaisonnée en version salée et ‘ÿ re 
: cette texture légèrement granuleuse. sucrée, mais aussi au sein de préparation comme : \'æ à 
È Le plus souvent réalisée à base de lait de vache, la des gratins ou des gâteaux. Bien moins calorique 2 DR à à ‘ 
& faisselle peut aussi être issue de lait de chèvre ou que la crème, environ 88 kcal pour 100 o, elle la & = +2 


£ de brebis pour ressembler à s'y méprendre au 
$ brocciu corse. Ne bénéficiant pas d'une AOP elle 


remplace avantageusement dans les recettes avec 
cuisson où elle apporte moelleux et onctuosité. 


La feta, à l'ombre des oliviers grecs 


emontant sans doute au VIII* siècle 
av. J.-C. et originaire du bassin 
méditerranéen, elle est 


2. - Fe 
CahÉ 


né al traditionnellement issue de lait de brebis, 
L "4 s 6 parfois mélangé à du chèvre. Dérivé du 
. x EF y mot « fetta », qui signifie tranche enitalien, 
+1 + ce fromage frais est généralement 


commercialisé sous cette forme, après 
avoir maturé deux semaines en saumure 
et un affinage d'au moins deux mois. 


AFRICA STUDIO / ADOBESTOCK 


recettes que le classique tiramisu : pour 
réaliser une chantilly maison qui se tient 
parfaitement, remplacez la crème dans 
une sauce pour les pâtes ou encore rendez 
crémeux un risotto, une soupe ou un 
velouté. Une fois ouvert, il ne se garde que 
quelques jours au réfrigérateur, mais se 
congèle très bien jusqu'à trois mois. 
Attention à ne pas en abuser, ce fromage 
d'origine lombarde est en effet très riche 
et contient 70 % de matière grasse. 


ingrédient clé de tout tiramisu qui 
L se respecte est souvent utilisé 

comme de la crème en Italie et, 
pourtant, il s'agit bien d'un fromage 
frais à la texture particulièrement 
onctueuse et compacte. Préparé à base 
de lait de vache, et plus rarement de 
bufflonne, il offre des saveurs d'une 
grande douceur avec une pointe aigre, 
mais surtout une texture lisse et fondante. 
Il peut être employé dans bien d'autres 


PAR SAMIA MRANI 
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Depuis 2002, une AOP réglemente 

la région de production de la feta, 
uniquement en Grèce, mais aussi sa 
composition qui doit compter au moins 

70 % de lait de brebis et 30 % maximum 
de lait de chèvre. Avec son goût salé, ses 
saveurs d'herbes sauvages et sa texture 
friable, on en parsème avec plaisir les 
salades, mais elle trouve aussi aisément sa 
place dans des cakes, quiches, feuilletés. 


Ca 
“ b “M À 
ES # 


TANYASID / GETTYIMAGES 


FROMAGE DE CHÈVRE FRAIS ŒUFS COCOTTE À LA FAISSELLE 


EN TARTE PRINTANIÈRE EN BRIOCHE À TÊTE 


NICOLAS EDWIGE / SUCRÉ SALÉ 


PLOTON / SUCRÉ SALÉ 


tue 
CONCHIGLIONIS FARCIES À LA VERRINES DE MASCARPONE, 
FETA ET PETITS LÉGUMES CONFITS CRÈME DE CITRON ET PRALINÉ 


LADY COQUILLETTE / SUCRÉ SALÉ 


z 
5 
S 
3 
2 
Z 
= 
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Cuisine Actuelle 15 


ŒUFS COCOTTE À LA FAISSELLE 


FROMAGE DE CHÈVRE FRAIS 


EN BRIOCHE À TÊTE 


2 4 PERSONNES <Ÿ PRÉPARATION 20 MIN 
CUISSON 10 MIN 
- 8 feuilles de basilic « 4 œufs extra frais 
150 g de faisselle + 125 g de salers ou cantal 
+ 4 petites brioches à tête + 4 figues séchées 
+ 8 cerneaux de noix + Sel et poivre 


e Ouvrez les brioches transversalement sous la tête. 
Évidez-les et tartinez l'intérieur de faisselle. Placez-les 
dans un plat à four, avec les chapeaux sur le côté. 

© Préchauffez le four à 180 °C. Taillez les figues 

en petits cubes, réalisez des copeaux de salers 

et concassez les noix. 

e Placez dans les brioches la moitié des figues, des noix 
et des copeaux de salers. Déposez 1 jaune d'œuf par- 
dessus, salez et poivrez. Ajoutez le reste des garnitures, 
puis enfournez pour 10 minutes environ, jusqu'à ce que 
la brioche soit bien chaude. 

e Ajoutez le basilic haché et replacez les têtes sur 

les brioches. 


Ce saviez-vous ? 


1e salers est une version fermière du canal. pod de être 
TE RE ARR PIRE ns la 
montagne durant l'é 


VERRINES DE MASCARPONE, 


EN TARTE PRINTANIÈRE 
2 4 PERSONNES <S PRÉPARATION 25 MIN 


We CUISSON 45 MIN 
- 150 g de petits pois frais écossés + 150 g de fèves 
fraîches écossées + 4 asperges vertes + 1 carotte 
+ 4 radis + 25 g de pousses d'épinards + 400 g de 
fromage de chèvre frais type petit Billy + 10 g de beurre 
+ 350 g de pâte brisée + 1 c. à soupe de pesto alla 
genovese + 1 c. à soupe de farine + Sel 


© Préchauffez le four à 180 °C. Abaissez la pâte sur 

une surface farinée. Foncez-en un moule à tarte beurré. 
Piquez le fond et posez une feuille de papier cuisson et 
des poids dessus. Enfournez pour 15 minutes, puis retirez 
le matériel et finalisez la cuisson à blanc pour 25 minutes. 
e Taillez des rubans de carotte à la mandoline. Faites 

de même avec les asperges. Taillez les radis en pétales. 
Plongez les petits pois et les fèves dans une casserole 
d'eau bouillante salée 4 minutes. Ajoutez les asperges 

et égouttez le tout après 1 minute. Rincez à l'eau froide. 
e Travaillez le fromage frais avec le pesto et étalez sur 
le fond de tarte. Arrangez tous les légumes et servez. 


Multipiliez par 2,5 fois Le poids de petits pois et de fèves 
non écossés. Vous pouvez aussi opter pour des versions 
aurgelées. 


CONCHIGLIONIS FARCIES À LA 
FETA ET PETITS LEGUMES CONFITS 


CRÈME DE CITRON ET PRALINÉ 


2 6 PERSONNES < PRÉPARATION 20 MIN 
D CUISSON 20 MIN © REPOS 4 H 


+ 2 œufs + 250 g de mascarpone + 300 g de crème 

de citron ou lemon curd + 200 g de sucre + 100 g de 
noisettes entières décortiquées + 1 c. à soupe de pralin 
- 1 c. à café de poudre de cacao amer 


© Fouettez le mascarpone avec 100 g de sucre et les 
jaunes d'œufs. 

© Montez les blancs d'œufs en neige au batteur et à la 
fin, incorporez 50 g de sucre, en battant plus doucement. 
Incorporez dans le mascarpone à l'aide d'une spatule en 
soulevant bien la préparation. 

© Préchauffez le four à 150 °C. Enfournez les noisettes 
pour 20 minutes. Mixez-les avec le reste de sucre, jusqu'à 
obtenir une pâte onctueuse. 

© Répartissez la moitié de la crème au citron dans le 
fond de 6 verrines. Versez les deux tiers de crème 
mascarpone en insérant, à cœur, Î cuillerée à soupe de 
praliné. Répartissez le reste de crème au citron, puis de 


crème mascarpone. Placez au réfrigérateur pour 4 heures. 


© Saupoudrez de cacao amer et de pralin, puis dégustez. 


Utilisez un petit tamis pour saupoudrer Les verrines 
d'un léger voile de cacao. 


16 Cuisine Actuelle 


À 4-6 PERSONNES <&S PRÉPARATION 20 MIN 
SW CUISSON 30 MIN 
- 1 petite courgette - 1 petit poivron rouge + 2 gousses 
d'ail « 1/2 bouquet de thym + 200 g de feta + 10 ci de 
crème liquide entière + 50 g de parmesan râpé + 250 g 
de conchiglionis + 6 c. à soupe d'huile d'olive (+ pour 
servir) - Sel et poivre 


© Épépinez le poivron et taillez-le en petits dés. Faites 
de même avec la courgette. 

e Faites-les revenir dans une sauteuse avec l'huile et 
l'ail pelé et écrasé au presse-ail. Salez, poivrez et faites-les 
suer, puis griller 5 minutes, en ajoutant le thym effeuillé. 
© Versez un fond d'eau pour déglacer, couvrez et faites 
cuire à l'étuvée pendant 10 minutes. Retirez le couvercle 
et finalisez la cuisson. 

© Émiettez la feta sur les légumes, ajoutez la crème et 
le parmesan, faites revenir cette farce encore 3 minutes. 
© Plongez les pâtes dans de l'eau bouillante salée, en 
suivant le temps de cuisson al dente. Égouttez-les. 

® Garnissez les pâtes de la farce. Arrosez-les d'un filet 
d'huile d'olive et servez. 


Comment servir ? 
Le mere ces pâles farcies tièdes ou froides au moment 
de l'apéritif ou chaudes en guise d'entrée. 


CITRON 


A 


à diluer 


Tout simplement. 


À conserver au 19" 


POUR FAIRE UNE BONNE CITRONNADE, RIEN DE PLUS SIMPLE : 
DU PULCO, DE L'EAU, ET DES GLAÇONS POUR ENCORE PLUS DE FRAÎCHEUR. 


ACTUALITÉS 


Orandgé, bleu-vert ou mauve, à chaque type 
d'huile correspond une gamme colorée : 

les « fruitées », aux notes d'herbes fraîches 
et de foin, parfaites sur une tomate-mozza- 
basilic, affichent des couleurs chaudes. 

Les « intenses », au goût légèrement 
mentholé, parfaites avec des légumes ou un 
poisson, sont dans des teintes froides. L'huile 
maturée, habillée de violet, provient d'olives 
récoltées à maturité et stockées trois 

à quatre jours à l'abri de la lumière. Cette 
huile développe des notes de truffe, 

de tapenade ou de cacao. 

Huile d'olive vierge et vierge extra, 19,50 € 

(la bouteille de 50 cl), Château Calissanne. 
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Spécial déjeuners nomades 


Les amateurs de pique-niques ne vont pas être 
déçus : quand deux marques françaises comme 
Monbento et Opinel se rencontrent, ça donne un kit 
repas pratique et élégant. Il est composé d'une lunch 
box à deux étages, d'une contenance de 1 litre, et d'un 
couteau, le n°08 d'Opinel, doté d'un manche en hêtre 
et d'une lame en acier inoxydable, accompagné 
d'une fourchette et d'une cuillère pouvant se fixer 
directement sur le manche du couteau, le tout 
enveloppé dans un étui serviette en microfibre. 

Kit repas nomade, 85,90 €, Monbento x Opinel. 


PAR FABIENNE HABERTHUR 
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7] ti n 
Kignon, c'est un petit biscuit élaboré 
à partir d'invendus de pains par des 
personnes en situation de handicap. 
Pour un apéritif gourmand, durable 
et engagé ! 

Biscuit Tout chocolat, Citron-amande ou Sarrasin, 
3,99 €(paquet de 150 g), Kignon. 


600 millions 
de 


sont perdues chaque année en 
France. Mais pas pour tout le 
monde... La distillerie Massenez a 
ainsi lancé une liqueur fabriquée à 
partir de pain qui devait être jeté. 
Liqueur de pain La Baguette, 20 €(70 cl), 
Massenez. 


POUR TOUTES 
LES MAMANS 


Quoi de mieux qu'un coffret de confitures pour 
dire « je t'aime » à sa maman ? Entre le mélange 
framboise et rose baptisé Maman d'amour et celui 
de mirabelle et d'orange sanguine intitulé La Vie est 
belle, le message est clair ! 
Coffret de 8 pots de confiture, 41,20 €(8 x 100 g), La Cour d'Orgères. 


x 
Â ki illeter en fe A1] 
Yann Couvreur et son emblématique petit 
renard roux ont connu un succès incroyable 
auprès des petits pâtissiers en herbe. Après 
un premier opus, le chef pâtissier n'avait 
qu'une envie : écrire un nouveau livre de 
recettes destiné aux plus jeunes. Gabriel, le 
petit renardeau, enfile son tablier et prépare 
16 desserts et goûters : brownie d'Halloween, 
gâteau aux pommes du mercredi... illustrés 
par Elena BM. Un jeu d'enfant. 
« La Pâtisserie de Yann Couvreur pour les enfants », 
éd. Solar, 15,90 € 


Häagen-Dazs, la célèbre marque 
de glace américaine, et le 
chef pâtissier français Pierre 
PHAOÛrEL din Hermé s'associent cette saison. 

Et qu'est-ce que ça donne 
quand la crème glacée made 
in USA rencontre le maître du 
macaron à la française ? Une 


Pour tous ceux qui ont 
définitivement adopté l'achat 

en vrac, voici une gamme 
d'accessoires malins pour nos 
placards de cuisine. Pensés pour 


s'utiliser d'une seule main, 

ces récipients en verre, avec 
fermeture hermétique et 
ouverture facile, sont très 
pratiques lorsqu'on cuisine. 

On apprécie la bouteille munie 
d'un antigoutte et d'un système 
pour contrôler facilement 

la quantité de liquide versé. 
Récipient avec couvercle et cuillère doseuse, 
19,90 €(50 cl) ; pot à épices, 4,90 €(80 ml); 
bouteille pour huile ou vinaigre, 19,90 € 

(40 ci), le tout Lekué. 


collection de crèmes glacées 
relevées d'éclats de macarons 
aux parfums divers. Fraise, 
coulis framboise, chocolat, 
coulis chocolat noir à la fleur 
de sel ou citron avec son coulis 
citron-yuzu... Difficile de choisir ! 


Le pot de crème glacée, 5,99 €(420 mi), 
le coffret, 6,29 €(2 x 2 pots de 95 ml), 
Häagen-Dazs x Pierre Hermé. 


ADRESSES EN PAGE INDEX - LES PRIX SONT INDICATIFS 


PIERRE HERMÉ 


ranis 


MACARON 


TUZU & LEMON 


PASSION #\J4;0) 


WE . 1 c. à café de baies roses - Poivre 


Roules 


Des petites bouchées 

bien roulées, qui allient 
rapidité de préparation 
et diversité de saveurs. 


RECETTE ET STYLISME : VANESSA GAULT 
PHOTOS : BRUNO MARIELLE LA 


he - 
De. -* 


Bouchées bretonnes 
| à la crème d'algues 
S ® 


e 1 oignon rouge + 1/2 concombre + 1/2 citron 
jaune + 8 brins d'aneth + 400 g de fromage frais k 
e 3 boîtes de sardines en conserve + 3 galettes 
de blé noir + 3 c. à soupe de tartare d'algues 


Ôtez l'arête centrale des sardines et écrasez- 
les à la fourchette dans un grand bol. 

Ajoutez le fromage frais, l'oignon finement 
haché, le tartare d'algues et la moitié de l'aneth 
ciselé. Poivrez et arrosez d'un filet de citron 


et mélangez bien. romarin 
Étalez les rillettes de sardine finement . 2 . . 
à l'aide d'une spatule coudée, sur les galettes ". LENS CEE 
GNICIRE CIÉNISE PE LON sa g - 4 à l'aide d'un pilon. Versez 24 ci de gin 
Répartissez de fines lanières de concombre vs : et 6 cl de campari dans un verre large. 
sans les chevaucher. ‘Ésguse Ajoutez les feuilles de romarin. Laissez 


infuser 15 minutes, puis passez le 
cocktail au tamis. Répartissez-le dans 
LE 22 les verres de service ou une petite 


Roulez chaque crêpe bien serrée. es 
Enveloppez-les dans du film alimentaire et 
placez-les au frais pour au moins 30 minutes. 


221 \ bouteille. Ajoutez quelques 
Coupez-les en tronçons. Décorez d'aneth ciselé sn # "= glaçons et versez 60 cl de 
et de baies roses. ginger beer. Servez sans 


attendre. 


2 = ” * ’ un” 
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Omelette 
aux épinards 
et à la feta 
S 


LE 


2 tranches de jambon cru + 2 poignées 

de pousses d'épinards + 2 brins de menthe 
+1 pour la déco + 4 œufs + 50 g de feta 

° 10 g de beurre + 2 pincées de paprika fumé 
e Sel et poivre 


Préchauffez le four à 200 °C. Rincez, séchez 
et équeutez les pousses d'épinards. Hachez-les 
au couteau. 

Battez les œufs en omelette. Ajoutez les 
épinards, les feuilles de menthe ciselées, 40 g 
/ de feta émiettée, le paprika et mélangez bien. 

gel Salez peu et poivrez. 

07 1 Versez l'omelette dans un petit moule 
rectangulaire bien beurré et enfournez pour 
15 minutes. 

Démoulez sur un papier sulfurisé. Laissez 
tiédir et étalez les tranches de jambon cru sur 
l'omelette. Roulez bien serré, enveloppez dans 
le sulfurisé et placez au frais pour 30 minutes. 

Coupez l'omelette en fines tranches. 
Décorez-les de feuilles de menthe et du reste 
de la feta émiettée. 


o 6 " 
reuers AUne version enrichie del 
SMquelques branches d'ail des 
“ours, pour relever le tout. 
Cela marche aussi avec 
11 petit oignon botte. 
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PASSION # 


ANNNAAE 
- Cigare de bresaola, 
artichaut et parmesan 


PRÉPARATION 15 MIN 


6 tranches de bresaola + 2 poignées de roquette 
16 brins de ciboulette + 6 brins de persil plat 
200 g de ricotta + 40 g de parmesan râpé 

6 cœurs d'artichauts en bocal 

2 c. à soupe d'huile d'olive « Sel et poivre 


1. Égouttez les artichauts et hachez-les. 

2. Mélangez la ricotta et l'huile d'olive. Ajoutez 
les cœurs d'artichauts, le parmesan, la moitié 
du persil plat et de la ciboulette ciselés. Salez, 
poivrez et mélangez bien. 

3. Déposez 1 cuillerée à soupe de farce sur 
chaque tranche de bresaola avec un peu de 
roquette. 

4. Roulez et fermez avec 1 brin de ciboulette. 
Servez frais et décorez de persil plat. 


4 @ 
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MD à 
PRINCE de BRETAGNE 
= 


dadormi 


? © 10 MIN AU MICRO-ONDES, 
ES FACILE ET RAPIDE À CUIRE 


ù 4 k PLACEZ-LE SOUS CLOCHE AU MICRO-ONDES, 10 MIN C'EST PRÊT ! 


PASSION #92; 


Pizza rolls 
au chorizo 
et piquillos 


A 
w- Ô 


, ° 40 q de chorizo en fines tranches 
e 4 brins de basilic + 2 brins de thym 
° 40 g de mozzarella + 1 pâte à pizza 
rectangulaire + 10 ci de coulis de tomate 
° 70 g de concentré de tomate 
° 60 g de piquillos égouttés + Sel 
et poivre 


Préchauffez le four à 200 °C. Hachez 
grossièrement le chorizo au couteau 
et mixez avec les piquillos. 

Mélangez le coulis avec le concentré 
de tomate et le mélange chorizo piquillos. 
Salez et poivrez. 

Étalez le coulis sur la pâte à pizza 
posée horizontalement sur le plan 
de travail. 

Parsemez de fines tranches de 
mozzarella, la moitié des feuilles de 
basilic ciselées et le thym effeuillé. 

Roulez la pâte en un long boudin 
du bas vers le haut. Placez-le pour 
10 minutes au congélateur et coupez-le 
en tranches de 2 cm. Posez-les sur la 
plaque du four recouverte de papier 
cuisson. Enfournez pour 20 minutes. 

Décorez avec le reste de basilic 
et servez les pizza rolls tièdes. 


Z OI k 
Réalisez une pizza verte en remplaçant. 
le coulis et le concentré de tomate par! 
un pesto vert (voir notre sélection aulk 
banc d'essai page 40). Vous pouvez] 
même ajouter de la roquette mixée 
avec de l'huile d'olive. : 
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COMMUNIQUÉ 


= La 
pains burgers ne a . 
É Île SaV à 
s d'une nouve À 
Noir. Toujours aussi moelleux € 


menter VOS soirées. 


ätrès fournie de 


a gamme déjà très four 
Se Dorée s'enrichit 
ioch ers Paprika Ses 
ee ri à point nomme pour pl 


brioches. ‘ Gourmands par excellence avec leur texture briochée 
et moelleuse à souhait, ces nouveaux Brioch'Burgers 
Paprika Sésame Noir sont concoctés avec des 
E nfin de la nouveauté dans Les œufs frais, sans conservateur, sans huile 
pains burgers ! Grâce à ses D 
généreux Brioch'Burgers 
Paprika Sésame Noir lan- 


de palme et sans additif. 
Cette année, prévenez votre famille 
cés depuis tout début avril, 
La Fournée Dorée vient 


et vos amis : vos burgers faits mai- 
son vont avoir du goût ! 

pimenter vos soirées avec 

une saveur inédite. 


Imaginez plutôt. Le 
sésame noir colore 
les chapeaux de ces 
Brioch'Burgers et sus- 
cite un appétissant effet 
croustillant en bouche. 
De son côté, le paprika 
vient apporter une touche 
très légèrement épicée, 
donnant en plus à la mie une 
jolie couleur orangée. Le tout est 
relevé par une note subtile et fruitée 
de piment jalapeño, qui saura préserver 

et mettre en valeur les ingrédients de vos 
burgers. 


BRIOCH'BURGERS 


à Brioch'Burgers Paprika 
À Brioch'Burgers Paprika Sésame Noir POUR 4 PERSONNES Bi PRÉP : 15 MIN Bi CUISSON : 10 MIN Bi FACILE 
Ne cherchez plus : seule La La Fournée Dorée 
. Fournée Dorée propose une + Quelques feuilles de salade Couper les escalopes de poulet en émincés. Arroser d'huile 
he gamme de pains burgers aussi + 2 escalopes de poulet d'olive et dujus de citron. Ajouter le paprika et Le piment doux. 
ie +2 poivrons (rouge et jaune) Laisser mariner 15 min puis poêler. 
variée. En plus de ses tout + 4c. à soupe de crème fraîche sans F : 
Brioch'Burgers Paprika ER es sr Épépiner, émincer Les poivrons et les faire sauter dans cette 
NONVEAUX L : 1 ÉLENEN ItEEun même poêle. Mélanger la crème fraîche, la mayonnaise, Le 
Sésame Noir. vous avez le choix CAE CT piment doux, assaisonner. Émincer l'échalote et l'intégrer à la 
entre ses Brioch Burgers Nature, «20 à café de paprika sauce, Toaster les Brioch'Burgers Paprika Sésame Noir. 
Sésame, Céréales et Gourmet, «1 jus de citron Tartinerles bases et Les chapeaux des Brioch'Burgers de sauce. 
tous fabriqués en France et sans e Huile d'olive Recouvrir de fondue de poivron et y déposer Les lamelles 
huile de palme. + Selet poivre de poulet. Ajouter une feuille de salade et refermer Le 
Si leur goût est bien sûr différent, ; Brioch'Burger Paprika Sésame Noir. 


chacun possède cette fameuse Servir aussitôt ! 
texture briochée ultra-moelleuse 


unique à La Fournée Dorée ! 


Astuce : Pour rendre la recette encore plus gourmande, 
ajouter une tranche de cheddar et passer Le tout sous Le gril 
avant de Le refermer. 


PAR MANON WARNAU 


CUISINE 


de 


INSPIRATION 


ci 


d'auberai 
Cette purée onctueuse et parfumée 


se déguste sur un toast ou dans nos plats 
d'inspiration méditerranéenne. 


Bien le 
hoiai 


Les signes de qualité 
Privilégiez les tartinades 
à base d'huile d'olive. Celle-ci 
permet de diminuer le taux de 
mauvais cholestérol dans le 
sang grâce à ses nombreux 
acides gras insaturés. 
Préférez également un 
broyage ou un mixage 
grossier de la pulpe pour ne 
pas développer l'amertume 
des pépins. 

Ce qu'il faut vérifier 
Qu'il soit sans colorant, sans 
conservateur, sans arômes, ni 
agent de texture. Attention 
également à sa teneur en 
aubergine qui doit dépasser 
les 70 %, et en sel qui, elle, 
doit être inférieure à 1,5 g 
pour 100 g de purée. 

De quoi faut-il 
se méfier ? 

D'une liste d'ingrédients 

à rallonge et d'une 
composition trop riche en 
matières grasses. L'aubergine 
absorbe facilement le gras. 
favorisez donc les produits 
avec une teneur réduite à 10 g 
de matières grasses pour 

100 g. La texture n'en sera 
que meilleure ! 
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L'option bio 

Le plus : des aubergines 
françaises issues d'un surplus 
de production. 

Le moins : une texture trop liquide 
qui manque d'onctuosité. 
Je l'utilise de 
préférence : en tartine 
avec des figues séchées 
et du comté. à 
Caviar d'aubergine, 3,44 € (les 1, Levi 


Éercios 


À (les 380 9), Jean 
180 g), Omie & Cie, en ligne. Sr Martin, en GMS. 


€. 


Le bon rapport qualité/prix 
Le plus : des aubergines et des 
olives de Provence. 

Le moins : l'huile de tournesol. 
Je l'utilise de préférence : pour 
réaliser un pain d'aubergine 
accompagné d'une sauce tomate. 
Caviar d'aubergine aux [ 
olives noires de 
Provence, dès 4,90 € 


9, Je 
Qu'est-ce qu'il 
LA 

conlient ? 

Majoritairement des 
aubergines (jusqu'à 89 % 
selon les marques), de l'huile 
d'olive ou de tournesol, du jus 
de citron, le tout assorti de 
quelques épices et 
condiments pour relever la 
douceur de l'aubergine : ail, 
gingembre, sarriette, persil, 
tomates séchées, poivrons, 
olives ou purée de sésame. 

Il régale autant les 
papilles qu'il fait du bien 
à notre organisme grâce 
à sa faible teneur calorique 
et sa forte concentration en 
antioxydants. Et surtout, il est 
idéal pour combler la faim ! 
Avec près de 3 g de fibres 
pour 100 0, ce tartinable 
possède un fort pouvoir 
rassasiant sans qu'il 
soit nécessaire d'en 
manger une 
grande quantité. 


“Ser vi froid en entrée avec 
quelques feuilles del} 
salade ou d'endive, il peut 


+ Hégalement être tartiné 
x ulsur des toasts dorés, des] 
2 


Mtortillas ou du pain 
& complet. Accommodez-leB] 
Michaud avec du poisson 
B(lotte ou lieu noir) ou def 
la viande (filet 
mignon de porc ou 
escalope de veau).Bh 


dalà 


Le super goûteux 

Le plus : noté B au Nutri-Score. 
Le moins : son prix élevé. 

Je l'utilise de préférence : 
en tant que sauce avec 

des tagliatelles et des chips 

de jambon sec. 
Délice d'aubergine, 
2,34 € (les 100 g), 
Lucien Georgelin, 
en GMS. 
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Pain hérisson 
aux légumes 
du soleil 


2 
S 
w- 

1 petite courgette » 150 g de 
tomates cerise e 2 boules de 
mozzarella e 1 pain de 
campagne » 4 c. à soupe 
de caviar d'aubergine 


Préchauffez le four à 180 °C. 
Lavez les tomates et les 
courgettes puis coupez-les en 
fines rondelles. Taillez la 
mozzarella en petits dés. 

Coupez le pain en le 
quadrillant sur 2 à 3 cm de 
profondeur. Badigeonnez le fond 
des fentes de caviar 
d'aubergine. Ajoutez dans 
chacune des rondelles de 
légumes et un morceau 
de mozzarella. 

Enveloppez complètement 
le pain dans une feuille de papier 
aluminium, posez-le sur 
une plaque. Enfournez pour 
15 minutes. 

Retirez ensuite le papier 
aluminium et prolongez la 
cuisson de 5 minutes. Laissez 
tiédir avant de déguster. 


Et 


Qu de saveurs 


Avant de mettre le caviar: 
d'aubergine dans les fentes 
du pain, vous pouvez frotter) 
la mie d'une gousse d'ail. 
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DESLANDES / SUCRÉ SALÉ 


ANA EL A+ 


PA QUESTIONS 
EX 


répond à vos questions et vous 
confie ses conseils malins pour tout 
réussir facilement en cuisine. 


lPeut- on rattraper ela se produit lorsqu'on la fait 


cuire à trop forte température, 
une 3 H mais il y a une solution. 
On ajoute un filet d'eau froide, 
düaccieée 9 hors du feu bien sûr, puis on fouette 
. 1 vivement jusqu'à ce que la sauce 
Cyrille, Miradoux reprenne sa consistance crémeuse. 


lFaut- il laisser tremper Gi pas, car elles vont s'ouvrir, se 
vider de leur eau naturelle et perdre 
lea moules dans l'eau en goût. La bonne méthode consiste 
à les brasser rapidement dans l'eau, puis à 
pour les laver 4 7] les recueillir avec une écumoire pour laisser 
les impuretés au fond. On recommence 
Évelyne, Senlis jusqu'à ce que l'eau soit limpide. 


F7 J e conseille d'effectuer la 
Comment première phase de cuisson 
F : : à forte température. 
reusa la CUUASACTR Enfournez-les 15 min à 240 °C, 
; pour les saisir et former une croûte 
des canneles ? 29 caramélisée, puis poursuivez 
. 40 min à 180 °C pour les cuire à 
Françoise, Bordeaux cœur. Et il vaut mieux les démouler 
rapidement, sans se brûler! 


(Qu'est-ce ‘est l'un des ingrédients tendance de l'année. Une igname 
; 9 à l'étonnante chair mauve vif et une saveur délicate avec des 
notes de noisette et de vanille. Ce cousin de la patate douce 
que l ube k ” est bourré de bonnes choses: fibres, vitamines, antioxydants. On 
Maryse, en fait une purée idéale pour des desserts spectaculaires: tarte, 
Beaumont-de-Lomagne  cheesecake et des glaces onctueuses et ultra colorées aussi belles 
que bonnes, et plus saines que nos crèmes glacées traditionnelles. 
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EN NA 


‘sachet 2 en 1 


Je ne jette pas les sachets 

de chips épicées, fruits secs 

et autres crackers au fromage. 
J'y mets de la salade composée 
assaisonnée et je mélange. Je 
ferme bien et je déguste mon lunch 
directement dans le sachet. 


Pour que mes cakes 
(sucrées ou salés) soient 
bien moelleux, 


j'utilise de l'huile plutôt que du beurre qui, en figeant lorsqu'il 
refroidit, rend la texture plus ferme. Dans mes cakes sucrés, 
j'utilise du sucre glace qui se fond mieux dans la pâte. 


Épices aromatiques 
Je chauffe les épices 
à feu moyen avec une 
petite cuillerée d'huile 


de les utiliser. Elles sont 
bien plus parfumées. 


Après avoir découpé 
viande crue, grillades, 
poissons et même 
légumes, je nettoie la 
planche avec de l'eau 
savonneuse bouillante, 
puis je rince et je la 
frotte avec du vinaigre 
blanc. Pour la 
désodoriser, j'utilise un 
demi-citron saupoudré 
de sel. 


C'EST PLUS SAIN diem 


L = 2 


Chaleur utile 
Une fois les grillades 
finies, je glisse dans les 
braises encore chaudes 
de petites pommes de 
terre emballées 
individuellement. Elles 
cuisent toutes seules, en 
prenant un petit goût 
fumé délicieux. 


Une vinaigrette épaisse 


On obtient une vinaigrette 
épaisse — que l'on appelle 
«vinaigrette moutarde» - en 
fouettant d'abord la moutarde 
avec le vinaigre avant d'ajouter 
l'huile en filet, comme pour une 
mayonnaise. 


DARIA USTIUGOVA, SONYALILLUSTRATION, DARIA USTIUGOVA / GETTYIMAGES - NATALIAHUBBERT, ANN LUKASHENKO, VARVARA, OKCAHA HA3APOBA / ADOBESTOCK 


quelques secondes avant 


NE 


—— Mes petits 


LE 
VE) 


90S miel 
Il retrouvera son 
crémeux si vous 
trempez le pot dans 
de l'eau très chaude, 
Il suffit de le remuer 
régulièrement jusqu'à 
ce que sa consistance 
soit onctueuse. 
Ça prend parfois un peu 
de temps, mais c'est 
efficace. 


Brioche brillante 
Après la cuisson, je 
badigeonne ma brioche 
avec du miel dilué dans 
de l'eau (1 c. à soupe pour 
20 cl), elle reste bien 
brillante même après 
refroidissement. L'astuce 
s'applique à toutes les 
viennoiseries. 


Feta longue durée 


Ce fromage entamé se 
dessèche vite. Je le 
dépose dans une boîte 
et je le recouvre d'eau 
salée. C'est simple et on 
peut le garder au moins 
deux semaines, en 
changeant l'eau de 
temps en temps. 
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|'Un co ane 
‘2 fo 


dejus, ou farci 
Î rès LUTTE elle cuith x , > s 2 ( (cuite au fo 
| Mvite et se tient 2 2 
relativement bien.# 
| 4 Idéale dans un es oul 
GE à |" huile d'olive. 


cuite, en gratin, en 
coulis, en salade... 


Très douce, idéale) 
crue à es 'apér 


graines. À déguster enk 


“Contient DE ‘TN 
ot ou hachée dansk 


Une cerise e parfumée} \ 
9 et sucrée, hyper facile! \ 
“à planter au 


à Ac AT Et 


Eparmesan râpé dans une poêle 


Gaspacho 
tomate fraise 
au basilic 


S 


e 250 g de tomates 
avalantino e 250 g de fraises 
e 1 beau bouquet de basilic 

e 1 belle gousse d'ail 

e 2 tranches de pain blanc 
dense type ciabatta 

e 15 ci d'huile d'olive 

e 12 glaçons e Sel et poivre 


Lavez et équeutez les 
tomates et les fraises. 
Coupez-les grossièrement 
en morceaux et placez-les 
dans le bol d'un blender. 
Conservez 1 belle fraise pour 
la décoration finale. 

Ajoutez le basilic effeuillé 
en réservant quelques feuilles 
pour la fin, l'ail pelé et écrasé 
au presse-ail, ainsi que 10 cl 
d'huile d'olive. Salez 
et poivrez. 

Faites griller le pain 
et déchirez-le en morceaux. 
Ajoutez-les ainsi que les 
glaçons, et mixez finement. 
Rectifiez l'assaisonnement 
et passez au travers d'un 
chinois fin, si vous le désirez. 

Dressez en verrines. 
Ajoutez à la surface 1 belle 
tranche de fraise, quelques 
feuilles de basilic et 1 trait 
d'huile d'olive. Donnez 
un dernier tour de moulin 
à poivre et dégustez. 


Déposez des petits disques de 


Lorsqu'ils sont fondus et gratinés, 
posez-les avec une spatule sur une 
bouteille en verre et laissez figer. 
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BERGERON / SUCRÉ SALÉ 


z 


aux 3 viandes et aux herbes 


2 SF 


at 


e 300 g de bœuf haché e 300 g de veau haché e 200 g de fines tranches de pancetta 
e 8 tomates saint pierre e 1 petit oignon rouge e 1 bouquet de thym e 1 botte de coriandre 
e 1 œuf e 60 gq de pignons de pin e 4 c. à soupe d'huile d'olive e 2 c. à soupe de chapelure fine + Sel et poivre 


Lavez les tomates et coupez-les 
transversalement pour les ouvrir par 
le haut, en formant un chapeau. 
Évidez-les à l'aide d'une cuillère 
parisienne. Placez cette pulpe dans 
le fond d'un plat à four. Arrosez-la 
d'une cuillerée à soupe d'huile. Salez, 
poivrez et mélangez. 

Préparez la farce : placez 
les 2 viandes hachées dans un saladier. 
Taillez les tranches de pancetta en 
petits morceaux et désolidarisez-les 
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en les ajoutant dans le saladier. Pelez 
et ciselez l'oignon, ajoutez-le. Effeuillez 
le thym. Retirez les tiges de coriandre 
sous le feuillage et hachez tout le 
reste. Incorporez les herbes, puis l'œuf 
battu. Malaxez le tout, salez, poivrez 
et ajoutez 1 cuillerée à soupe d'huile 
d'olive et la moitié des pignons 
et de la chapelure. 

Préchauffez le four à 180 °C. 
Remplissez les tomates avec la farce en 
tassant bien. Disposez-les dans le plat 


à four. Dispersez le reste des pignons 
sur le dessus des tomates, en les 
enfonçant légèrement dans la farce. 
Saupoudrez les tomates de reste 

de chapelure. 

Placez les chapeaux des tomates 
debout à côté des tomates. Arrosez 
le tout avec l'huile d'olive restante 
et enfournez pour 40 minutes. À la fin, 
placez les chapeaux sur les tomates 
et prolongez la cuisson pour 
5 à 10 minutes supplémentaires. 


BRU / SUCRÉ SALÉ 


Tarte rustique arc-en-ciel 
au houmous de basilic et burrata 


2 Ss 


a 


e 2 tomates vertes type green zebra e 2 tomates noires type kumato e 2 tomates rouges type divinina e 2 tomates 
jaunes type golden princess e 2 tomates orange type sungold ou carmen e 1 gros bouquet de basilic e 1 belle gousse d'ail 
e 1 pompon de fleurs de ciboulette (facultatif) e 1 jaune d'œuf e 1 burrata de 200 g e 1 rouleau de pâte brisée 

e 150 g de pois chiches cuits au naturel en bocal e 40 g de pignons de pin e 4 c. à soupe d'huile d'olive 

e 2 c. à café de graines de sésame e 1 c. à café de graines de pavot e 1 c. à café de baies roses e Sel et poivre 


Préparez le houmous : mixez les pois 
chiches avec les pignons, le basilic 
effeuillé, l'ail pelé et écrasé au presse- 
ail, tout en incorporant l'huile d'olive. 
Salez et poivrez. 

Préchauffez le four à 180 °C. 
Déroulez la pâte brisée avec son papier 
sur la plaque du four. 

Tartinez la pâte de houmous à 4 cm 
des bords. Lavez et coupez toutes les 
tomates en tranches. Rangez-les sur la 


zone tartinée de houmous, en 

bandeaux par couleurs et en les 

juxtaposant. Salez et poivrez-les. 
Rabattez les bords de pâte sur 

la garniture. Détendez le jaune d'œuf 

avec 1 cuillerée à soupe d'eau froide 


et badigeonnez-en la pâte au pinceau. 


Parsemez-la de graines de sésame et 
de pavot, enfournez pour 40 minutes 
environ, jusqu'à ce que la tarte soit 
bien dorée et croustillante. 


Parsemez la tarte à la sortie du four, 
de quelques feuilles de basilic et fleurs 
de ciboulette si vous le désirez. Ouvrez 
la burrata sur la tarte. Parsemez-la de 
baies roses pilées au mortier. 


Pour de main 


Pour trancher proprement 
les tomates sans les écraser, 
utilisez un bon couteau cranté 
comme un couteau à steak. 


PARÉ-LACHARME / SUCRÉ SALÉ 


Terrine de courgette aux tomates anciennes 
confites, olives et parmesan 


Préchauffez le four à 150 °C. Lavez 
les tomates et coupez-les en deux ou 
en rondelles épaisses. Placez-les à plat 
en une couche dans un plat à four. 
Arrosez-les avec la moitié d'huile 
d'olive, salez et poivrez-les. Enfournez 
pour 1 heure. 

>. Lavez et éboutez les courgettes. 
Émincez-les finement au robot ou à la 
mandoline. Faites-les suer dans une 
sauteuse avec l'huile d'olive restante. 
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= 11 O4 


e 4 tomates rose de Berne e 4 tomates yellow stuffer e 4 tomates corne des Andes e 2 courgettes 
e 6 œufs e 30 ci de lait demi-écrémé + 100 g de parmesan râpé e 10 g de beurre pour le moule 
e 1 quinzaine d'olives noires e 12 ci d'huile d'olive e Sel et poivre 


Salez, poivrez et remuez souvent. 
Elles doivent se tenir encore en 
rondelles. Égouttez-les bien. 

. Battez les œufs avec le lait 
et le parmesan, salez et poivrez. 
Dénoyautez les olives en les 
coupant en deux. 

1. Préchauffez le four à 180 °C. 
Beurrez un moule à terrine et rangez-y 
par alternance les courgettes, les 
tomates confites et les olives. Versez 


l'appareil aux œufs par-dessus. 
Enfournez pour 30 minutes. Laissez 
complètement refroidir avant de 
placer au réfrigérateur pour 4 heures. 

Démoulez la terrine et servez-la 
en tranches un peu épaisses. 


Pour démouler aisément la terrine, 
passez la lame d'un grand couteau 
lisse entre celle-ci et le moule. 


PLOTON / SUCRÉ SALÉ 


Tatin 
de tomate 


° 800 g de tomates aux 
couleurs et tailles mélangées 
de variétés anciennes 

e 110 g de beurre (+ pour 

le moule) e 190 g de farine 

e 3 c. à soupe de cassonade 
e Sel et poivre 


Préchauffez le four 
à 180 °C. Lavez les tomates 
et coupez-les en deux 
transversalement. 

Beurrez un plat à tarte 
et saupoudrez-le de 
cassonade. Rangez-y les 
tomates en les serrant. Salez 
et poivrez-les, puis ajoutez 
20 g de beurre en parcelles. 

Enfournez pour 
40 minutes environ, jusqu'à 
ce que les tomates soient 
fondues. Laissez totalement 
refroidir à la sortie du four. 

Préparez la pâte : au robot 
pétrin ou à la main, travaillez le 
beurre restant en parcelles 
avec la farine pour obtenir un 
sablage. Ajoutez 1 pincée de 
sel et versez 5 ci d'eau froide. 
Pétrissez jusqu'à la formation 
d'une boule homogène. 
Enveloppez-la de film 
alimentaire et placez-la pour 
30 minutes au réfrigérateur. 

Préchauffez le four 
à 180 °C. Étalez la pâte au 
rouleau sur une surface 
farinée sur 3 à 5 mm 
d'épaisseur. Transférez-la sur 
le moule contenant les 
tomates fondues froides. 
Bordez bien la pâte à 
l'intérieur du moule. Piquez-la 
avec la pointe d'un couteau 
et enfournez pour 
40 minutes. Patientez 
10 minutes à la sortie du four 
avant de renverser la tarte 
sur un plat de service. 
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BDOSSIERE CUISINE CRÉATNE 


Tomate 

cœur de bœuf 
farcie 

au taboulé 

de thon 


S 
de 


e 2 belles tomates cœur 

de bœuf e 1 carotte e 1 petit 
poivron vert e 1 petit oignon 
rouge e 4 brins de menthe 
e 1 bocal de thon à l'huile 
d'olive de 220 g (env. 150 g 
net égoutté) e 120 g de 
semoule fine e Sel et poivre 


Ouvrez les tomates par 
le haut en les coupant 
transversalement sous 
le pédoncule. Évidez-les avec 
une cuillère. Salez-les 
à l'intérieur et retournez-les 
sur du papier absorbant pour 
les faire dégorger. 

Pelez la carotte et taillez- 
la en petits cubes. Plongez-les 
15 minutes dans une casserole 
d'eau bouillante salée, puis 
égouttez-les une fois bien 
tendres. Rafraîchissez-les sous 
de l'eau glacée. 

Placez la semoule dans 
un petit plat creux. Salez, 
couvrez d'eau bouillante 
à niveau. Couvrez et patientez 
5 minutes avant d'égrainer. 

Épépinez le poivron et 
taillez-le en petits cubes. Pelez 
et ciselez l'oignon. Effeuillez 
et hachez la menthe. 

Émiettez le thon finement 
dans un saladier avec son 
huile, à l'aide de deux 
fourchettes. Ajoutez la 
semoule, mélangez bien, puis $ : i 
incorporez l'oignon, la carotte, L Sauce exjuess (pizza, pâles, etc.) 
le poivron et la menthe. Salez 2 Faites revenir 1 belle gousse d'ail pelée et écrasée 
sue ET ou 

Farcissez les sonate Fe et incorporez 1 c. à soupe d'origan 
de ce taboulé au thon 


: séché. Portez à frémissement et faites réduire ? 
et dégustez bien frais. jusqu'à obtenir un coulis. Ms 


GARCIA / SUCRÉ SALÉ 
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PLOTON / SUCRÉ SALÉ 


Salade de tigerella, fraise et petits pois à la burrata 
F S w- 


e 800 g de petits pois à écosser # 500 g de tomates tigerella e 125 g de fraises e 4 branches de menthe e 4 petites 
burratas de 100 g chacune + 8 c. à soupe d'huile d'olive e 4 c. à soupe de vinaigre balsamique e Sel et poivre 


Écossez les petits pois, puis en fins quartiers et les fraises en 
plongez-les 5 minutes dans une quatre ou en six, selon leur grosseur. 
casserole d'eau bouillante salée. Effeuillez la menthe. Fouettez 
Égouttez-les et plongez-les dans l'huile et le vinaigre, salez et poivrez. 
un bain d'eau glacée. Égouttez bien les petits pois 

Lavez les tomates et les fraises, rafraîchis et mélangez-les dans un 


puis équeutez-les. Coupez les tomates saladier aux quartiers de tomate 


et aux morceaux de fraise. Incorporez 
les feuilles de menthe. Répartissez 
dans 4 assiettes creuses. 

Disposez 1 burrata au centre de 
chaque salade et nappez le tout de 
vinaigrette. Servez sans attendre. 
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BDOSSIERE CUISINE CRÉATIVE 


Recelie 


Carpaccio 
de green 
zebra à la 
mozzarella 


2 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN 


4 tomates green zebra 
1échalote + 1 gousse d'ail 
1 bouquet de sarriette 
1branche de persil plat 
» 250 g de mozzarella 
e 8 c. à soupe d'huile d'olive 
typée ardente e Sel et poivre 


1. Lavez les tomates 

et coupez-les en très fines 
rondelles à l'aide d'un grand 
couteau éminceur très bien 
aiguisé. 

2. Égouttez la mozzarella 
et taillez-la également 

en fines rondelles. 

3. Arrangez par alternance, 
dans 4 grandes assiettes 
plates, les rondelles de 
tomate et de mozzarella. 

4. Pelez et écrasez l'ail 

au presse-ail. Pelez et ciselez % 
l'échalote le plus finement 
possible. Effeuillez et hachez 
le persil. Mélangez le tout. 

5. Salez et poivrez les 
carpaccios puis parsemez-les 
de persillade. Effeuillez 
grossièrement la sarriette 
par-dessus. 

6. Arrosez d'huile d'olive 

et servez sans attendre. 


LL 


* KEROUÉDAN / SUCRÉ SALÉ 


\ 


À savoir... 


La sarriette est une herbe très 
parfumée que l'on confond bien 
souvent avec le thym. On la nomme 


« poivre d'âne » en Provence. Optez 
pour de la sariette fraîche ou 
remplacez-la par de l'estragon. 
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a petite boîte bleue 
Des GRANDES 
TOMATES 


ét seulement 


100 % italiennes, cultivées en plein champ 
uniquement en été, gorgées de soleil, 
cueillies à maturité et mises en boîte 
en moins de 24h! 


RECONHU 


SAVEUR: 


MANGER 
Pourquoi c'est mieux en bio 


Les jus de fruits 


Les références bio ont pour principal avantage d'échapper aux pesticides. 
Elles sont surtout plus respectueuses de l'environnement. 


oc 


de fruits et légumes bio-en France, 
en 2021, tous circuits de distribution 
confondus, dont 76 % en grande 
distribution et 20 % dans les 
magasins bio (en baisse de 2% 


millions d'euros, 
c'est Le montant 
des ventes de jus 


FORTYFORKS / ADOBESTOCK 


26,5. 


des jus bio-vendus 
aont des jus d' 
26 % des multifruits 


et 24,7 % de la pomme. 

9 des pur jus, 
issus de fruits pressés sans aucun ajout 
ni transformation autre qu'une 
pasteurisation. 46,6 % sont des nectars, 
c'est-à-dire des purées de fruits mélangées 
à de l'eau, avec ou sans sucre ajouté, ce qui 
permet de contenir les prix. Les 2,6 % 
restants sont des jus à base de concentré 
(ABC) redilués à l'identique (plus faciles 
à transporter par bateau et à stocker). 


% des jus de fruits 


Accessible. 
Leader des jus bio, Pressade 
propose des nectars sans 
sucre ajouté en briques 
de carton biosourcé. Parmi 
les nouveautés, on trouve 
la gamme Vitalité (orange, 
carotte, citron et orange, 
ananas, mangue) 
4 et les citronnades. 

2 À partir de 2,29€(IL), Pressade. 
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À par rapport à 2020). 


e Les produits 
phytosanitaires et 
pesticides de synthèse 
sont interdits. 


® Les insecticides 

et fongicides d'origine 
naturelle sont autorisés, 
dont les pyréthrines 

(un perturbateur 
endocrinien), le soufre, 

la chaux ou le cuivre, nocifs 
pour l'environnement. 

e Les semences ou plants 
OGM (génétiquement 
modifiés) sont interdits. 


© Depuis le 

1°" janvier 2022, les fruits 
biologiques importés 
nus cor 


À diluer. 
Réduisant l'empreinte carbone, 
. le format concentré permet des 
économies de transport et de 
déchets. Une briquette de 20 cl 
diluée avec 80 cl d'eau permet 
de réaliser 1 L de jus bio. 

Juice Me Up orange, pomme 

ou5 fruits (orange, pomme, ananas, 
acérola, citron, carotte), 

2,35€ Joker. 


à0 
= 
Less) 


ADRESSES EN PAGE INDEX - LES PRIX SONT INDICATIFS 


Ce 


doivent respecter la 
réglementation 
européenne (UE 2018/848) 
et provenir de pays ayant 
signé un accord 
commercial garantissant la 
conformité de leur système 
avec celui de l'Union 
européenne en matière 

de réglementation 

et de contrôle. 

© Les édulcorants sont 
interdits dans les nectars 
bio, y compris la stevia. 

e L'ajout de vitamines 

et minéraux n'est pas 
autorisé dans les jus 

et nectars biologiques. 


Traçabilité. 


En plus d'être bio, ces jus de 
fruits tracent leurs origines : 
pommes du Sud-Ouest, 
carottes des Landes, tomates 
de Marmande, pruneaux 

du Lot-et-Garonne, raisin du 
Sud-Ouest, ananas du Bénin. 
Bio Origines, de 2,59€ à 3,49€ 
(75 cl), Monoprix. 
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PAR FRANCE VINCENNES 


Pour 4 personnes 


Marinade sucrée-salée 

Faites griller 500 g de tranches de 
légumes (tomate, courgette, aubergine...) 
Fouettez 5 cuillerées à soupe d'huile 
d'olive avec 2 gousses d'ail hachées, 2 cuil- 
lerées à soupe de miel, 1 cuillerée à soupe 
de vinaigre balsamique, le zeste et le jus 
d'1 citron, 1 cuillerée à soupe de thym, du 
sel et du poivre. Mélangez les légumes 
avec la marinade. Placez 3 heures au frais. 
Te pulus Relevez la marinade avec un petit 
piment émincé. 


Salade à la burrata 
Mélangez 250 g de tomates cerise 
avec100 g de roquette, 6 feuilles de basilic 
ciselées, 1 cuillerée à soupe de pignons de 
pin et 3 cuillerées à soupe d'huile d'olive. 
Répartissez dans 4 assiettes. Déposez 
1/2 burrata, salez, poivrez et nappez de 
1cuillerée à soupe de miel de thym. 
% puus Pour plus de saveur, torréfiez 
les pignons 2 minutes à sec. 


Confit d'oignon 

Émincez 200 g d'oignons et faites-les 
fondre 10 minutes à la poêle avec 
2 cuillerées à soupe d'huile, salez et 
poivrez. Ajoutez 4 cuillerées à soupe 
de miel et 5 cuillerées à soupe de vinaigre 
balsamique. Laissez mijoter 15 minutes 
à couvert. Servez frais avec une terrine 
de viande. 
Te pulus Ajoutez un peu d'eau 
si les oignons commencent à brûler. 


Magret laqué 

Faites revenir 2 échalotes avec 10 g 
de beurre dans une casserole. Ajoutez le 
jus de 2 oranges, 4 cuillerées à soupe de 
miel, salez et poivrez. Laissez réduire 
5 minutes. Entaillez la peau de 2 magrets, 
faites-les griller 7 minutes côté peau dans 
une poêle. Retirez la graisse, versez la 
sauce. Retournez les magrets, faites cuire 
3 minutes. 
Teuus Servez les magrets avec 
des tranches de chou-fleur poêlées. 
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iuéesaver. QU mie 


Dans nos petits plats salés comme sucrés, 
une cuillerée de miel apporte de la rondeur. 


Chèvre chaud 

Déposez 1/2 crottin de 
chèvre au centre de 4 carrés 
de pâte feuilletée. Nappez 
de 1 cuillerée à café de miel, 
poivrez puis soudez les coins 
de pâte au-dessus du chèvre. 
Enfournez pour 12 minutes 
à 200 °C. 
%e puus Vous pouvez aussi 
utiliser une bûche de chèvre 
coupée en rondelles épaisses. 


ANNA_SHEPULOVA / GETTYIMAGES 


Te plus 


Abricots rôtis 

Faites fondre 30 g de beurre salé dans 
une poêle et déposez 12 oreillons d'abri- 
cot, face bombée au-dessous. Laissez 
cuire 3 minutes à feu moyen. Arrosez de 
3 cuillerées à soupe de miel et 3 cuillerées 
à soupe de jus de citron. Retournez les 
abricots, faites cuire minute. 
Te puus Ces abricots accompagnent 
une recette salée (agneau, porc) ou sont 
servis en dessert, avec du sorbet. 


Flan à la cerise 

Chauffez 400 g de cerises dénoyau- 
tées avec 4 cuillerées à soupe de miel 
dans une casserole, jusqu'à frémissement. 
Versez sur 1 pâte sablée. Fouettez 3 œufs 
et 2 jaunes avec 40 g de sucre, 20 clde 
crème, 2 cuillerées à soupe de Maïzena et 
2 pincées de sel. Couvrez-en les cerises et 
enfournez 40 minutes à 180 °C. 
Te pulus Ajoutez une poignée de pistaches 
concassées sur la couche de cerises. 


Pancakes fruités 

Mélangez 180 g de farine, 3 pincées 
de levure chimique, 2 œufs, 3 cuillerées 
à soupe de miel liquide, 50 g de fromage 
blanc, 10 ci de lait et 25 g de beurre demi- 
sel fondu. Chauffez une petite poêle 
huilée, déposez 3 framboises puis versez 
1louche de pâte. Laissez cuire 3 minutes 
d'un côté et 1 minute de l'autre côté, à feu 
doux. Recommencez jusqu'à épuisement 
de la pâte. 
Te pulus Pour une cuisson uniforme, 
coupez les framboises en deux si elles 
sont grosses. 


Cocktail pétillant 

Mixez 40 cl de nectar d'abricot 
avec le jus de 2 pamplemousses roses et 
4 cuillerées à soupe de miel de lavande. 
Ajoutez 50 ci de Schweppes. Servez glacé. 
Te pulus Si vous n'aimez pas l'amertume 
du Schweppes, remplacez-le par 
de la limonade. 


JOL EST DANGEREUX POUR LA SANTÉ 


Balade gourmande: 
24h à Caen 


Spécialité régionale: 


le livarot 

[ = 
Balade gourmande: \ PAYS D AUG G id 
48h en Normandie Ppéltion Calvados Pay 


Les incontournables 
du cru: le bœuf 
normand, le homard 


des Minquiers, A N > “= Cette eau-de-vie typique 
la teurgoule, le poiré Atbalie et Jean-Luc R : de la Normandie est 
————————— SCEA La Gal fs 2@ , obtenue par distillation 
L: de cidre et de poiré, deux 
boissons fabriquées 
àpartir des belles 
pommes normandes ! 


TEXTES ET PHOTOS: 
JEAN-PAUL FRÉTILLET 


D: ; 
x - ON W 
RS Ver (ay at = 

AA Vous pouvez réaliser exactement, 


Mila même recette avec du cabillaud. 


a 1 


Lotte à la normande 


2 4 PERSONNES &$ PRÉPARATION 35 MIN % CUISSON 40 MIN 

e 1kg de filet de lotte (baudroie) « 750 g de moules décoquillées + 250 g de champignons de Paris 
e 2 échalotes + 1/2 citron (jus) + 2 jaunes d'œufs + 100 g de beurre + 2 c. à soupe de crème fraîche 
° 35 ci de fumet de poisson + 10 ci de vin blanc sec + 50 g de farine + Sel et poivre 


1. Passez les filets de lotte dans 20 g de farine. Faites Faites-les revenir dans 20 g de beurre. Ajoutez-les au plat, 
chauffer 30 g de beurre dans une poêle et déposez-y ainsi que le jus des moules filtré et le vin blanc. Enfournez 

le poisson fariné. Faites dorer sur les deux faces pendant pour 30 minutes. 

8 minutes. Salez et poivrez. 5. Faites fondre 30 g de beurre dans une casserole 

2. Épluchez et émincez les échalotes. Beurrez un plat et ajoutez d'un coup 30 g de farine. Mélangez à feu doux 

à four avec 20 g de beurre. Disposez les échalotes puis jusqu'à obtenir un roux blond. Salez et poivrez. Ajoutez ä 
les morceaux de poisson. le fumet de poisson, portez le tout à ébullition et mélangez Ë 
3. Préchauffez le four à 200 °C. Dans la poêle qui a cuit au fouet pour faire épaissir le mélange. 2 
le poisson, faites revenir les moules 3 minutes. Ajoutez-les 6.Retirez du feu, ajoutez le jus de citron, la crème 5 
au plat en conservant le jus de cuisson des moules. et les jaunes d'œufs. Nappez le poisson de cette sauce 2 
4. Lavez les champignons et taillez-les en lamelles. à la sortie du four. = 


Tarte fine aux 
pommes et 
pont-l'évêque 
À 4 PERSONNES 
PRÉPARATION 15 MIN 
Se CUISSON 25 MIN 


e 2 pommes » 1 pont-l'évêque 
e1 pâte feuilletée + 3 c. à soupe 
de moutarde - Cumin en grains 


1. Préchauffez le four à 180 °C. 
Déroulez la pâte et découpez 
4 disques). Disposez-les sur du 
papier sulfurisé. Posez dessus 
à nouveau du papier sulfurisé 
et une plaque à four pour une 
cuisson à blanc. Enfournez 
pour 10 minutes. 

2. Épluchez les pommes 

et coupez-les en lamelles. 
Réservez. Coupez le fromage 
en petits morceaux. 

3. Sortez les fonds de tarte 

du four, laissez-les refroidir, 
puis répartissez la moutarde, 
les lamelles de pommes 

et le fromage. Saupoudrez 

de cumin. 

4.Enfournez pour 15 minutes, 
servez tiède ou chaud. 


DESLANDES / SUCRÉ SALÉ 


Tarte 
normande 


À 6 PERSONNES 
PRÉPARATION 10 MIN 
®-- CUISSON 40 MIN 


° 4 pommes + 3 œufs 

° 250 g de crème fraîche 
«1 pâte brisée 

+ 90 g de sucre en poudre 
e 4 c. à café de calvados 


1. Étalez la pâte dans un moule 
à tarte. Piquez-la à la fourchette 
et réservez au réfrigérateur. 
Préchauffez le four à 190 °C. 

2. Mélangez la crème fraîche, 

le sucre, les œufs et le calvados 
dans un saladier. 

3. Épluchez et épépinez les 
pommes, coupez-les en lamelles 
et disposez-les sur le fond 

de tarte. Ajoutez l'appareil 

et enfournez pour 40 minutes. 
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Produit DU TERRO 


IR 


rs = #0 te 


du Mont Saint-Michel 


En liberté, brebis et agneaux gambadent sur les prés salés de 
la Manche et s'y nourrissent. La viande en tire un goût unique. 


Mieux la 
connaitre 


© Il existe plusieurs endroits 
dans le monde (au pays de 
Galles) et en France (baie 

de Somme) où l'on pratique 
l'élevage sur les prés salés. 
C'est autour du Mont 
Saint-Michel (revendiqué sans 
contestation possible par les 
Normands) que cette 
production de viande d'agneau 
au goût si particulier a le plus de 
retentissement. Le long des 
côtes de la Manche, depuis plus 
de mille ans, des éleveurs 
exploitent le mouvement des 
marées. Ils font paître les 
animaux sur les herbus côtiers. 
Ces zones d'herbages, dites 
«prés salés», ont la 
particularité d'être inondées 
deux fois par jour par la mer 
(plus ou moins en fonction du 
coefficient de la marée). Les 
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plantes survivent à l'immersion 
régulière. On dit qu'elles sont 
halophytes ; en d'autres termes 
elles supportent de boire la 
tasse! Les agneaux se régalent 
de ces herbes au goût salé, 
comme l'obione. La viande en 
tire sa saveur caractéristique. 


Q:. 


© Les éleveurs bretons et 
normands ont mis sur pied une 
AOP (appellation d'origine 
protégée) pour garantir la 
provenance et le savoir-faire. 
De Barneville-Carteret, dans le 
nord de la Manche, à Cherrueix 
(en Ille-et-Vilaine), en 
descendant le long de la côte 
vers la Bretagne, il y a huit 
havres (avec ou non l'image 

du Mont Saint-Michel en 
arrière-plan!) où les agneaux 


peuvent pâturer. Les brebis 

et leurs agneaux, de race 
rustique, doivent gambader en 
liberté toute l'année dans les 
prés salés pour se nourrir. lIs ne 
rentrent à la bergerie que pour 
l'agnelage (pendant environ 

1 mois). L'herbe sauvage 

est leur plat de résistance 
quotidien, et en aucun cas ils 
ne peuvent être gavés à l'auge 
de farine ou d'ensilage d'herbe 
et de maïs. 


Ta # 

réparer 
© C'est une viande 
d'exception. Son prix plus élevé 
s'explique par son mode et sa 
durée d'élevage, ainsi que par 
l'investissement requis. En 
cuisine, on en fait donc tout une 
fête: un gigot rôti sans le piquer 
à l'ail! L'été, les côtelettes, 


JEAN-PAUL FR 


comme c'est de tradition dans 
la Manche, sont les reines des 
grillades (encore une fois sans 
excès d'aromates pour ne pas 
étouffer la saveur originelle de 
la viande). En tartare, l'agneau 
est audacieux, surtout si on 

le marie avec des huîtres ou 
des algues pour appuyer les 
notes iodées. 


© Et saisonnière. Ne le 
cherchez pas à Pâques, 
l'agneau des prés salés du Mont 
Saint-Michel n'arrive dans les 
boucheries qu'en juin au plus 
tôt. Jusqu'à la fin de l'automne, 
telle est sa saison. «1| m'arrive 
d'en avoir encore à Noël. Mais 
c'est rare», explique Catherine 
Besselièvre, éleveuse à 
Saint-Germain-sur-Ay dans 

le Cotentin. Septembre est le 
mois idéal pour le consommer. 
Les agneaux ont entre 6 et 

9 mois à l'abattage. «Du gigot 
à la côtelette, il offre une viande 
d'une couleur soutenue, avec 
peu de gras de couverture, 

le grain est très fin, il y a 
beaucoup de jutosité, et la 
mâche est agréable. Surtout le 
goût est délicat, raffiné et sans 
excès de puissance», note 
Mickaël Marion, chef du 
restaurant Intuition à Saint-Lô, 
qui aime le cuisiner. 


MEMO 


JE CHOISIS 
Des Marques exploitent 
[ appellation «prés 
salés » pour vendre un 
agneau qui a été élevé 
une bonne partie de sa 
Vie en bergerie. Exigez 


le logo AOP pour vous 
assurer de son origine. 


JE PRÉPARE 
Il doit être cuit minute, 
et pas trop. Sur la table, 
la viande doit être 
. Chaude et rosée pour 
être appréciée au mieux. 


Recettes de Mickaël Marion, 
chef du restaurant Intuition à Saint-16 


Côte et tartare terre-mer 
2 S 


LE 


e 12 côtes d'agneau de Prés-Salés AOP e 200 g de filet 
d'agneau Prés-Salés AOP e 4 huîtres creuses de 
Normandie e 1 orange non traitée e Feuilles de coriandre 
fraîches e 1 c. à soupe de sauce soja e 1 c. à soupe d'huile 
de noix e Fleur de sel e Poivre au moulin 


1. Ouvrez les huîtres 

et prélevez la chair. Taillez 
finement au couteau le filet 
d'agneau et la chair des 
huîtres. Mélangez-les dans 
un récipient avec la 
coriandre ciselée, la sauce 
soja, l'huile de noix, une 
pincée de fleur de sel et un 
peu de zeste d'orange râpé. 
2. Divisez en 4 portions avec 
des cercles à emporte-pièces. 


3. Grillez les côtes d'agneau 
au barbecue ou sur un gril. 
Préférez une cuisson rosée 
plutôt qu'à cœur. Comptez 
8 minutes environ. Salez 

et poivrez. 

4. Snackez les tartares 
dans une poêle 30 secondes 
sur chaque face. Dressez 
sur des assiettes et servez 
avec une jardinière de 
légumes printaniers. 


Utilisez les restes del 


iande d'agneau pou 


confectionner une petite 
terrine avec une geléel 
parfumée au cassis, avec 
quelques légumes! 
croquants au vinaigre. 
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avec un long manche, une chair! 


maigre et ramassée, ourlée de gras. 


heure avant de les 


SUR 


Épaule d'agneau 


au cassis 
2 


an 


S 


e 1 épaule d'agneau de Prés-Salés AOP e 1 branche de 
cassissier avec ses feuilles et ses baies vertes e 1 tête 
d'ail e 10 g d'algues fraîches e 200 g de fromage blanc 
fermier e 100 g de beurre doux e 1 c. à soupe de miel 
de pommier e 2 brins de criste-marine e Huile d'olive 
e Fleur de sel e Poivre au moulin 


1. Demandez au boucher 
de désosser l'épaule 

et de la rouler en rôti. 
2.Débarrassez la branche 
de cassissier de ses 
feuilles et ses baies pour 
en faire une brochette. 

3. Embrochez le rôti 

et posez-le dans un plat 

à four. Nappez-le d'huile 
d'olive et de beurre fondu. 
Salez et poivrez. Ajoutez 
quelques baies de 
cassissier dessus et les 


gousses d'ail en chemise 
autour. 

4.Enfournez à 180 °C 
pour 45 minutes. 

5. Mélangez le fromage 
blanc avec l'aigue et la 
criste-marine émincée, 

le miel et la fleur de sel. 
6. Sortez l'épaule du four, 
laissez-la reposer 

10 minutes. Tranchez-la 
et servez avec le fromage 
aromatisé et des pommes 
de terre grenaille confites. 
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Le marché 


Saint-Sauveur 


De passage à Caen, le vendredi, 


ce marché est l'attraction : 
immense, diversifié et joyeux, 
ourlé de beaux bâtiments 
historiques. Parmi les étals 
remarquables : le Bon Cochon, 
et pas n'importe lequel, celui 
de Bayeux (race locale et 
rustique). Leur lard salé est un 
bijou. Les bancs de poissons 
sont légion, et si proche de la 
Manche, les produits ont 
fraîche allure. On a préféré 
ceux de Stéphane Cacitti. Il 

y à aussi le Pain vivant de 
Diego Laporal, et Les Bau 
Champis de Jurques. 

Le samedi, il faut visiter le 
marché du boulevard Leroy, 
et le dimanche, celui du port 
de Plaisance. 
caen.fr/marches-caennais 
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Balade GOURMANDE 
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Ah 


Caen 


Entre l'abbaye aux Dames 
et celles aux Hommes, 
autour du château médiéval, 
les pépites gourmandes 
jalonnent la ville de 
Guillaume le Conquérant. 


e 10 heures 
Arbuste 


Siroter un café, bien choisi, bien 
préparé en avisant les arcs-boutants 
de l'église Saint-Pierre ou en méditant 
sur les remparts médiévaux du 
château de Caen est l'un des plaisirs 
proposés par ce « coffee-shop » 
contemporain aux parfums mélangés 
d'Éthiopie, de Colombie et... du Costa 
Rica. Joris Hadj, le patron, est un 
amoureux du 
café et un barista 
talentueux au 
sourire ravageur 
et à la gentillesse 
innée. 

Arbuste, 

4 rue Montoir- 
Poissonnerie. 
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e 12 heures 
Aux fromages 


de France 


Un camembert, un pont- 
l'évêque, un livarot, un cœur 
de neufchâtel, de la crème 
fraîche à la louche (pour la 
Normandie) et tant d'autres 
pépites de la géographie 
fromagère... Tout est présenté 
avec soin et servi avec une 
grande bonne humeur. Sylvie 
et Fabrice ne marchandent ni 
leur sourire ni leurs conseils. 
Au-delà de l'achat d'un 
fromage (affiné comme il se 
doit), il y a un plaisir sincère 

à entrer dans cette boutique 
pour son ambiance bon enfant. 
Aux Fromages de France, 
116 rue Saint-Jean. 


La Vraie Vie 


L'enseigne de ce jeune 
restaurant claque comme la 
fraîcheur iodée de l'huître 
servie en amuse-bouche. 
Mathieu, le chef, jongle avec 
les meilleurs produits 
normands, et met son 
excellence technique au 
service d'assiettes inspirées et 
généreuses, avec toujours un 
souffle venu d'ailleurs (pêche 
panée du jour et mayonnaise 
au wasabi, par exemple). 
L'audace prend des détours 
parfois plus classiques. Son 
soufflé au chocolat est, de ce 
point de vue, un coup de 
maître. 

La Vraie Vie, 102 rue Saint-Martin. 


e 14 heures 
Mie figue-Mie 
raisin 

Elsa Tréhard rayonne par 
son regard et sa manière 
de boulanger. Dans 
chacune de ses 
fabrications (pains, 
brioches, biscuits), elle 
sème une fève de son âme 
bienveillante. Ses pains 
sont certes beaux, mais ils 
ont également quelque 
chose de différent que l'on 
n'oublie pas et que l'on 
revient chercher dans sa 
jolie petite boutique. Elle 
a l'humilité de son talent. 
Ce qui ne gâche rien. 

Mie figue-Mie raisin, 

18 rue Savorgnan-de-Brazza. 


e 15 heures 
Chocolaterie Charlotte Corday 


Jérôme Boutel, d'aucuns lui donneraient le Bon 
Dieu sans confession. Pas seulement pour ses 
chocolats, souvent divins. L'artisan accueille 
avec un sourire angélique comme s'il posait 
une main sur votre épaule. De son ancienne 
expérience de cuisinier dans de grandes 
maisons, il a conservé le souci de la précision, 
de la finesse et de l'équilibre des saveurs. Ses 
chocolats de couverture ne sont pas des 
prétextes pour envelopper des ganaches. 

Ils participent, par leur parfum et leur craquant, 
au plaisir de la dégustation. 

Charlotte Corday, 114 rue Saint-Jean. 
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Maison Radiguet 
L'adresse tire son orgueil 
de l'ignorance des 
soubresauts de la mode 
et de la tyrannie 
d'Instagram. Trente ans 
en arrière, quand les 
époux Roussel ont ouvert 
leur pâtisserie, les 
gâteaux avaient peu ou 
prou la même et fière 
allure. Ici, la crème au 
beurre n'est pas un gros 
mot. Ce conservatisme 


JEAN-PAUL FRÉ 


pâtissier fait plaisir à voir 
et à goûter. « Chez nous, 
les paris-brest sont de 
vrais paris-brest », tonne 
Madame Roussel. Tout 
est fait maison, cela va 
sans dire : des sablés 
(une douzaine de 
parfums) aux tartes de 
saison, en passant par 
l'opéra. 

Maison Radiguet, 26 rue 
Guillaume-le-Conquérant. 


e 18 heures 
Les Déserteurs 


Ce soir-là, la terrine de cochon 
maison a fait mouche, comme le 
cidre normand tiré à la pression. 
Ce bar à cocktail et « vins 
vivants » ne manque ni d'âme ni 
d'atmosphère. La salle comble 
en témoigne. Nicolas et Paul, 


les patrons, ne sont pas peu 
fiers d'afficher leur label 

« écotable ». C'est un peu 

la cerise sur le cocktail. 

Les Déserteurs, 59 rue de Geôle. 


e 20 heures 
Stéphane Carbone 


Dans son armure de bon vivant, 
Stéphane Carbone est sensible 
comme une fleur. Ce chef curieux est 
très impliqué dans son terroir. Sa 
cuisine est une promenade sur les 
chemins de Normandie, pour vite 
embarquer sur l'un des bateaux 

de pêcheur. De ce point de vue, son 
menu « Autour du homard » est 

une belle balade en mer. 

Stéphane Carbone, 14 rue de Courtonne. À 
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Spécialité MRÉGIONALE 


Te livarot 


Ce jeune couple 
élève des vaches 
normandes et 
transforme leur lait 
cru en livarot, 
camembert 
etpont-l'évêque. 


\ x 
Orbec, près de 
Livarot, dans le 
Calvados, la neige 


pointe le bout de ses 
flocons. Dans les prés, 
l'herbe est d'un vert glacé. 
Les pommiers attendent 
le printemps comme les 
vaches de Lison Mansois 
et Pierre Lemancel, à l'abri 
sous l'étable. Les 
normandes ruminent 

leur foin. Après la traite 
du matin, la jeune 
paysanne a fabriqué ses 
fromages, des livarots, 
comme tous les mercredis. 
Le lundi, ce sont les 
camemberts, le vendredi 
les pont-l'évêque. 

Le samedi, c'est jour 

de marché à Bernay, 

dans l'Eure. 


Un des plus anciens 
fromages normands 


Comme le camembert 

et le pont-l'évêque, il 
appartient à la grande 
famille des fromages AOP 
(appellation d'origine 
protégée). Il est fabriqué 
avec du lait cru de vaches 
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de Tison Mansois 
mt. sad emancel 
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Lison présente 
lelivarot, cousin 
normand du 
munster. 


de race normande, 
nourries une grande partie 
de l'année (au moins 

six mois) au pâturage. 


oecrels 

de fabrication 

« Le livarot se distingue 
du camembert par les 
ferments, le moulage, 

le temps d'égouttage 

et surtout l'affinage », 
explique Lison en brossant 
ses jeunes livarots dans 
son atelier à la ferme. Les 
fromages sont lavés avec 
de l'eau salée. Après trois 
semaines, la croûte se 


D 


Brossage à la main 
du fromage lavé 
à l'eau salée. 


plisse, devient orangée 
comme la brique, 
poisseuse comme de la 
glaise. L'odeur du livarot 
se corse, comme celle 
d'un munster dont il est le 
cousin. En vieillissant, le 
fromage ramollit et 
s'affaisse. C'est pourquoi, 


Étape qui consiste 
àentourer le livarot 
de sa laîche (feuilles 
séchées de roseau). 


\f 


L 


il est corseté avec des 
lanières taillées dans les 
feuilles séchées d'un 
roseau sauvage que l'on 
appelle la laîche. À point, 
la pâte ivoire du livarot est 
onctueuse, d'un goût 
puissant avec des notes 
animales et des arômes 
d'herbes séchées. 


LA RECETTE ORIGINALE 
Nougat de livarot AOP 


- Ô 


Recette du restaurant Stéphane Carbonne 
3 S 


+ 400 g de livarot + 30 g de tomates séchées 
° 30 g de pistachese 15 g de noisettes + 15 g d'amandes 
e 3 feuilles de gélatine - Sel - Poivre au moulin 


1. Faites tremper les feuilles 
de gélatine dans un bol 
d'eau froide pendant 

2 minutes. 

2. Toastez les noisettes et 
les amandes dans une poêle 
jusqu'à ce que la peau 
brunisse en les secouant de 
temps en temps. Stoppez 

et frottez les fruits secs 
ensemble, enveloppés dans 
un torchon pour les 
débarrasser de leur 
épiderme. 

3.Concassez tous les fruits 
secs grossièrement avec un 
couteau ou au mixeur. Taillez 
les tomates en petits dés. 


Montez une chantilly avec une 

belle crème fermière normande 
et épicez-la avec un poivre très 
parfumé. Servez avec le nougat. 


4.Coupez le livarot en 
morceaux et faites-le fondre 
dans une casserole posée 
sur un bain-marie. Essorez 
les feuilles de gélatine et 
incorporez-les. Ajoutez les 
fruits secs et les tomates. 
Salez et poivrez. Mélangez 
bien pendant 1 minute. 
5.Retirez du feu et versez 
la préparation dans un cercle 
de gâteau de 15 cm de 
diamètre posé sur un papier 
sulfurisé. Réservez au 
réfrigérateur pendant 

2 heures. Servez sur un 
plateau à l'heure de 
l'apéritif ou du fromage. 


5 
É 
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mini 
recettes 
au livarot 


Gratin de légumes 
normand 


Taillez en rondelles 3 pommes de 
terre à chair ferme, 4 carottes, 1 panais 
et 1 poireau. e Mélangez-les dans un 
plat à gratin avec 2 oignons émincés 
et 4 c. à soupe de crème fraîche. Salez. 

Enfournez à 180 °C pour 50 minutes. 

Ajoutez des tranches de livarot 

Faites fondre sans gratiner. 


Gougère 
du pays d'Auge 
Versez 150 ci de lait dans une 

casserole avec 50 g de beurre en petits 
morceaux. ® Portez à ébullition et hors 
du feu, ajoutez 90 g de farine, puis 
2 œufs, l'un après l'autre. e Incorporez 
150 g de livarot en petits dés. Salez 
et poivrez. e Formez des petites 
gougères sur une plaque du four. 
Enfournez à 180 °C pour 12 minutes. 


Tarte 
au livarot 
Étalez 250 g de pâte à pain (ou 
à pizza) sur un plan de travail fariné 
et foncez-en un moule à tarte. 
Couvrez le fond de tranches assez 
épaisses de livarot. e Fouettez 2 œufs 
et 15 cl de crème fraîche. e Salez 
et épicez selon votre goût. e Versez 
l'appareil sur le fromage. e Enfournez 
à 200 °C pour 10 minutes. e Servez 
chaud avec une salade verte. 


Œufs cocottes 
à fa carotte 


Faites cuire 100 g de carotte dans 
un bouillon de légumes épicé au cumin. 
Mixez-les avec 20 ci de crème fraîche 
et 10 cl de bouillon. Salez. 
Répartissez dans 4 ramequins 
beurrés. e Cassez un œuf dessus 
et ajoutez des tranches de livarot. 
Enfournez à 180 °C au bain-marie 
pendant 12 minutes. Poivrez au moulin. 
Servez avec des petits lardons fumés. 
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Le chef Philippe 
Hardy accommodel 

avec talent et 
inspiration les 
résors normands 

de la terre 

et de la mer. 


S'il vous reste du temps, 
-poussez jusqu'en Haute- 
Normandie pour admirer. 
les falaises d'Étretat. 


Des côtes de la Manche aux vertes 
prairies du pays d'Auge, la Normandie 
est un pays de cocagne. 


46 H EN NORMANDIE 


JOUR Jacques (I saison. 
Escapade 
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affrontent différentes 
conditions. « C'est un 
peu notre savoir-faire, 
explique-t-on chez les 


les huîtres se forgent une 
belle coquille nacrée et 
une chair charnue, à la 
fois douce et iodée. Les 


encore du homard de 
Chausey (archipel situé 


TEXTES ET PHOTOS PAR JEAN-PAUL FRÉTILLET 


dans la Manche 


Gouville-sur-Mer. C'est 
ici que la famille K'Dual 
fait valser les huîtres au 
rythme des vagues. Les 
bivalves sont élevés dans 
des paniers suspendus, 
accrochés de manière à 
se balancer sous l'effet du 
vent et des marées. Cette 
technique ingénieuse 
venue d'Australie 

permet de soulager les 
ostréiculteurs, qui n'ont 
plus à retourner les 
paniers plusieurs fois 

par mois comme c'est 

le cas dans les parcs 
traditionnels. Brassées 
presque en permanence, 
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paniers vont être déplacés 
de parc en parc tout au 
long de la croissance des 
huîtres, qui dure presque 
quatre ans, afin qu'elles 


Les huîtres) 
fkrystale, 
élevées par 
la famille 
K'Dual, sont. 
des produits 
d'exce 


K'Dual, plus les huîtres 
sont brassées par les 
vagues, plus elles vont 
faire de la nacre, plus elles 
seront exposées au vent, 
plus elles feront 
* dela chair. » 
Blainville-sur- 
mer. Des huîtres, 
des bulots, des 
coquilles Saint- 


tion. 


au large de Granville). 
Le chef Philippe Hardy, 
aussi talentueux que 
discret, sait les apprêter 
avec son immense 
sensibilité. Son restaurant 
Le Mascaret, à Blainville- 
sur-mer, est l'une des 
étapes gastronomiques 
incontournables 

de la région. 


DÉGUSTATION > 


De passage à Gouville-sur-Mer, il faut aller goûter les 
bulots cuits de la famille Ryckeboer. Lili, épaulée par 
son père, a mis au point une technique de cuisson au 
court-bouillon dans de grandes marmites. « Comme 

à la maison, explique-t-elle, mais avec notre petit 
secret, notamment pour le mélange d'épices. » Les 
bulots sont pêchés, pour partie, par Grégory, son 
compagnon. Le drôle de coquillage, souvent coriace 
et fade, se révèle ici, tendre, moelleux et savoureux. 


Que serait la Normandie > 
sans ses vaches 
set ses pommiers ?! 


L'huître Krystale esth 
reconnaissable à sam. 


belle coquille nacrée. 


cultivés dans le pays 
d'Auge, et pour un grand 
nombre sauvés de l'oubli, 
comme la pomme de 
terre bleue, le muguet 
des armoires ou le coco 
de Pont-Audemer. « C'est 
en allant interroger 

les anciens que l'on 
apprend beaucoup sur 
ces traditions », raconte 
Christiane Dorléans, 
animatrice de l'association 
Montviette nature 

(visite libre du 1°" mai au 
30 septembre). Avant 

de quitter Saint-Pierre- 
en-Auge, faites escale 


JOUR 2 à La Grenouille dans la 


théière. Célyne Gabison 


Un tour dans le pays d'Auge y cuisine avec son cœur. 


Le lieu est insolite, entre 


érôme Spruytte est 
attaché à la tradition 
d'un pont-l'évêque 
ermier au lait cru.] 


Saint-Philbert-des-Champs. Ce village est une atelier de « bricolage 
carte postale, avec son incontournable triptyque : et d'amusage », galerie 
la vache aux lunettes noires, les pommiers et les artistique et salon de thé. 
vertes prairies. || est aussi un peu devenu la capitale Crouttes. Les bâtiments 
du pont-l'évêque sous l'égide de Jérôme Spruytte, à colombages de la ferme 
paysan opiniâtre et militant pour un fromage de la Galotière sont 
fermier. Depuis plus de trente ans, contre vents et entourés de pommiers 
marées, sous le joug d'une réglementation sanitaire à cidre. Une cinquantaine 
tatillonne, il fabrique du de variétés y sont cultivées 
pont-l'évêque avec le lait en bio par la famille 
cru de ses vaches. Ce Olivier (photo ci-dessous). 
fromage à pâte tendre, Ils en tirent différents 
à la croûte duveteuse, cidres et calvados conçus 
d'un jaune orangé, un peu selon la tradition locale. 
salé, est chez lui d'une Comme pour le vin, le 
saveur époustouflante ! terroir et leur savoir-faire 
Dans sa petite cave, il impriment une identité 
avise ses jeunes pont- à leurs cidres. De ce point 
l'évêque, semblant les de vue, la cuvée Les 
soupeser et les jauger du Buttes est remarquable. 


regard. Car les fromages 
épousent les vicissitudes 
de la nature. « Je cherche 
toujours à améliorer », 
sourit le paysan. (En 
vente à la ferme ou sur le 
marché de Pont-l'Évêque.) 
Saint-Pierre-en-Auge. 
Le jardin conservatoire de 
la ville est un musée à ciel 
ouvert. Au fil des saisons, 


le visiteur 

3 . aa 
peut découvrir à Retrouvez Cuisine Actuelle 
plus de dans l'émission 


france 


450 espèces Circuit Bleu 
et variétés eu Côté Sav 

de fleurs normandie eurs 
et légumes F1 francebleu.fr 
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es incontournables METRE 


Le bœuf normand 


coins de la France 
craquent pour la viande 
de race normande. Ils sont 
unanimes pour louer à la 
fois son goût, son persillé 
et sa jutosité (sans qu'elle 
soit grasse). À l'inverse 
d'une charolaise ou 
d'une limousine, élevée 
uniquement pour la 
viande, la vache normande 
est une race laitière. 
Quand elle est nourrie 
exclusivement d'herbe 
et de foin (hors 
complément de céréales 
à l'auge), son lait donne 
des camemberts ou des 
livarots de caractère. 


e plus en plus de 
bouchers aux quatre 


Pendant sa carrière 
laitière raisonnable, 

la vache ne souffre pas 

et une fois réformée, 

elle termine son 
engraissement au pré. 
Après l'abattage, les 
bouchers estiment que 

sa viande se prête bien 

à la maturation (une sorte 
d'affinage). À côté des 
vaches, des mâles une fois 
castrés sont aussi 
engraissés à l'herbe pour 
leur viande. Ce sont alors 
des bœufs. L'appellation 
peut être confuse, car le 
terme est aussi générique 
pour désigner la viande 
rouge en général (vache 
ou bœuf). 


25 000 


C'est le nombre de variétés 
de boudins que la confrérie de 
Mortagne-au-Perche a dégustées 
depuis le premier concours du 
«meilleur boudin » en 1962. 
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Le saviez-vous ? 


Le poiré est à la poire ce que le 
cidre est à la pomme. À côté de 
Domfront, cette boisson fruitée 
aux bulles très fines bénéficie 
d'une AOP (appellation d'origine 
protégée). Sur ce terroir, une 
vingtaine de producteurs 
fermiers cultivent des poiriers 
à l'allure majestueuse et au joli 
nom de plant de blanc. 


Le dico ê ue 
u coin [72 le : 
de la goule qu tu e calendos 
ête RUSSE qUE le le clacos 


gourmand 


VON 
CRAQUE 


Le camembert 


Le homard des Minquiers 


Le homard breton, celui que l'on dit 
aussi bleu, est parfois, voire 

AN souvent, normand! Il est capturé au 
El casier dans l'archipel des Minquiers 
au large des îles Chausey, dans un 
paysage féerique. Tout l'été, il est 


de sucre et parfois parfumé 

” à la cannelle est une tradition 
paysanne normande. Autrefois, 
les femmes le faisaient cuire 
pendant des heures dans de 
grandes terrines dans la chaleur 
agonisante du four du boulanger. 


CE - 4 La teurgoule 
Ce dessert fait de riz, de lait, 


POUR VOTRE SANTÉ, ÉVITEZ DE MANGER TROP GRAS, TROP SUCRÉ, TROP SALÉ. WWW.MANGERBOUGER.FR 


EN QUESTIONS 


EN notre 


Épicé 
Cépage roi des 
vendanges tardives 
en Alsace, ce vin 
de Bestheim est un 
condensé d'épices 
et de fruits exotiques. 
* È Idéal sur un curry 
Contrairement aux vins secs, EE io 
les moelleux sont doux et suaves grâce Gewurztraminer Rayon 
2 de Lune blanc 2019, 
à leur haute teneur en sucre naturel, Bestheim, 1,35 €. Envente 
celui du grain de raisin. pit 
j Délicat 
Une histoire en alcool. La fermentation Un pinot gris de Loire, 
de timing n'est que partielle et le vin une petite pépite, 
? Le sucre résiduel provient conserve un taux de sucre légèrement sucrée, 
du raisin sauf sile vigneron résiduel élevé. C'est le but Line 
d / Un muscadet ou un a chaptalisé le moût recherché par le vigneron. arômes qui nous font 
bourgogne aligoté est (ou le jus). C'est-à-dire qu'il ; voyager loin. 
toujours sec. En revanche, a ajouté à la vendange PRORREE Il accompagnera très 
un sauternes est moelleux du sucre de betterave ce bien un boudin noir 
ou liquoreux. Quant aux ou de canne. Cette pratique  L'impression de goût sucré aux pommes ou 
vins de Vouvray, est interdite dans le cas peut être tempérée par un éclair au chocolat. 
en Touraine, ils peuvent des vins moelleux. l'acidité naturelle du vin. Coteaux-d'ancenis, Malvoisie 
être secs ou moelleux, La concentration en sucre Un vin de Vouvray “rs arr Qi 
voire demi-secs. C'est doit donc être naturelle. apparaîtra moins sucré En vente au docs ai 
d'abord une question Elle est obtenue par qu'un vin de Monbazillac, etchez les cavistes. 2 
de sucre résiduel dans la pratique des vendanges à taux de sucre égal. ñ 
la bouteille. tardives. Le raisin continue Tous les moelleux, suaves Maoi 5 
La réglementation dit qu'à de mûrir sur le cep jusqu'à et aromatiques, se boivent agique E 
moins de 10 g par litre, la pourriture que l'on encore plus avec On l'aimerait presque £ 
se FETE ê à la folie, ce vin x 
le vin est sec. Au-delà, qualifie de « noble ». modération, car ils saturent onctueux, ample 2 
H il est « moelleux ». Le grain se concentre vite les sens. On les sirote généreux, au sucre œ 
2 Et à plus de 45 g,ilest en sucre par évaporation plus qu'on ne les boit, discret et flatteur. C'est 2 
ir qualifié de « liquoreux ». de son eau de végétation. à petites gorgées, avec la magie du chenin & 
“ Danslapratique,leterme |! flétrit et se ratatine. un dessert, un foie gras quand il est entre de 3 
2 moelleux est le plus usité Dans la cuve, le jus est si ou un fromage persillé. bonnes mains. Il fait ” 
À pour désigner cesnectars riche ensucre qu'il finit par Ils sont formidables des étincelles avec un 8 
< sucrés et très parfumés, tuer les levures, pour arrondir l'ardeur foie gras. Vowvray: La Pole RS 
= À 2 demi-sec, Domaine Sébastien Varurr | & 
à appelés autrefois les vins responsables épicée des plats ? Brunet, 16 €. Vente au a— |© 
& de dessert. de sa transformation asiatiques. domaine sur rendez-vous = Soené | 
et chez les cavistes. < 
Tatuce conservation 


d'une bouteille entamée peut 
se conserver 3 à 4 jours, dans 
un endroit frais et à l'abri 
de la lumière. L'air est le pire 
ennemi du vin. Donc pour limiter 
les contacts, transvasez le reste 
boire dans un plus petit 
contenant (équipé d'un 
bouchon à vis ou hermétique, 
c'est encore mieux). 


Longtemps, les vins blancs donnaient de se réveiller dans la bouteille pour 
des maux de tête. C'était la faute à l'usage des reprises de fermentation indésirable. 
immodéré du soufre (ou des sulfites) C'est surtout vrai avec les vins contenant 
pendant la vinification. D'origine chimique beaucoup de sucre résiduel comme 


ou naturelle (source volcanique), cet additif les moelleux (autrefois trop soufrés). 
est un féroce antioxydant et antimicrobien. Les vignerons ont beaucoup diminué 
Il agit comme un conservateur du vin:iltue les doses ajoutées ou les ont supprimées 
les bactéries et empêche les levures comme dans certains vins dits « nature ». 
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GÉRARD BERTRAND 


4 » ET SI ON CUISINAIT 


Alremen( ? 


ACCOMPAGNEZ VOS VINS 
AVEC NOS RECETTES DE SAISON 


De 


L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTÉ, À CONSOMMER AVEC MODÉRATION. 


PAYS D'OC 


LEÇON MFILMÉE D 


a da : 
originalil 


Men Ë 
sent dans une salade 


ne version complète 
rassasiante. 
CETTE ET STYLISME : OLIVIER LEMESLE 


+ PHOTOS : THOMAS DURIO 


200 g de champignons de Paris 

2 échalotes + 1 citron (jus) 

100 g de parmesan + 20 g de beurre 

2 œufs + 200 g de riz arborio spécial 
risotto ® 50 g de panure + 30 g de 
farine + 10 ci de vin blanc + 2 cubes a 
de bouillon de légumes + 2 c. à soupe | 36 
d'huile d'olive + Sel et poivre 


| 
”| 
| 
ä 


“Cuisine Actuelle 


2 >» 


Nettoyez et émincez les 
champignons. Faites-les revenir 
dans un wok avec un fond d'huile 
d'olive pendant 5 minutes à feu 
moyen. Réservez. 


4 Ajoutez le bouillon. Portez 
à ébullition 2 litres d'eau, ajoutez les 
cubes et mélangez. Ajoutez une louche 
de ce bouillon au riz, remuez et laissez 
absorber. Réitérez l'opération chaque 
fois que le riz a absorbé le bouillon. 
Laissez cuire ainsi 20 minutes. 


| 

7 Faites frire les arancinis. 
Dans un wok ou une friteuse, faites 
chauffer l'huile. Quand celle-ci est bien 
chaude, à l'aide d'une écumoire, 


plongez-y les boulettes recouvertes de 
panure. Laissez-les frire 6 à 8 minutes. 


Faites de même avec 
les échalotes. Epluchez-les, 
émincez-les et faites-les revenir 
dans le même wok. 


5 Finalisez le risotto. 
Incorporez les champignons 
préalablement cuits, le parmesan et le 
beurre. Salez et poivrez. Mélangez bien. 


8 Quand les arancinis ont 
bien coloré, récupérez-les à l'aide 
de l'écumoire, égouttez-les bien et 
arrosez de jus de citron. Servez bien 
chaud. 


3 Ajoutez le riz. Quand les 
échalotes ont coloré, ajoutez le riz 
et faites-le revenir 5 minutes. Il doit 
devenir légèrement translucide. 
Mouillez avec le vin blanc. 


6 Façonnez les boulettes. 
Amalgamez le riz de manière à former 
des boulettes. Passez-les dans la 
farine, les œufs battus et la panure. 
Réservez et recommencez l'opération 
jusqu'à épuisement du riz. 


Mon 
conseil 

ll Pour façonner 
les boulettes, il est 
essentiel de bien 
laisser refroidir 

le risotto... quitte 
à le réaliser la 
veille! Cela permet 
d'obtenir des 
arancinis bien 
compacts et qui 
se tiennent à la 
cuisson. pp 


journaliste culinaire. 
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BDOSSIERM CUISINE CONVIVIALE 


faciles.et super, 


nn. 


En moins de 20 minutes, ils sont prêts, 

et il n'y a plus qu'à les enfourner. 

Voici 11 recettes de cake qui raviront ,# 
les cuisiniers pressés, les becs P… 


Éd Le 
salés et sucrés. a OR 
POP er ME 
Li r 
b 


À la place d'huile d'olive, 
utilisez l'huile des tomates 
séchées qui apportera 
à la pâte une saveur 
parfumée de tomate 
confite. 
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D 


: 7” 
HE 


ps 


ES 
MALE: 


PRESSE PARTENAIRE / SUCRÉ SALÉ 


> 


Cake haricots 
verts, 
gorgonzola 

et tomate 
séchée 


= 

° 150 g de haricots verts frais 

ou surgelés » 25 g de roquette 
(facultatif) e 3 œufs e 10 ci de lait 

e 250 g de gorgonzola e 30 g de 
parmesan râpé » 8 tomates séchées 
à l'huile e 180 g de farine (+ pour le 
moule) e 10 ci d'huile d'olive (+ pour 
le moule) + 1/2 sachet de levure 
chimique + Sel et poivre 


Équeutez les haricots verts 
et plongez-les 8 minutes dans une 
casserole d'eau bouillante salée, 
s'ils sont frais. S'ils sont surgelés, 
respectez le temps de cuisson, moins 
1minute. Égouttez-les et plongez-les 
dans de l'eau glacée 5 minutes, avant 
de les égoutter à nouveau. Égouttez 
les tomates séchées et hachez-les 
en petits morceaux. 

Fouettez les œufs, le lait et l'huile 
dans un saladier, salez et poivrez. 
Mélangez la farine, le parmesan 
et la levure, incorporez-les en pluie 
au saladier tout en fouettant. 

Préchauffez le four à 180 °C. 
Huilez et farinez un moule à cake. 

Ajoutez le gorgonzola coupé 
en petits morceaux et les tomates 
séchées dans la pâte. Mélangez bien 
avec une spatule. Versez dans le 
moule en ajoutant à chaque étage 
des couches de haricots verts 
disposés à l'horizontale et dans le 
sens de la longueur du moule. 

Enfournez pour 50 minutes en 
surveillant la coloration. Patientez 
15 minutes avant de le démouler et 
de le servir tiède ou à température 
ambiante avec quelques feuilles de 
roquette si vous le désirez. 
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Cake petits pois au beurre, jambon et comté 


2 6-8 PERSONNES <# PRÉPARATION 20 MIN CUISSON 50 MIN 
150 g de fines tranches de jambon blanc e 150 g de petits pois surgelés + 3 branches de basilic (facultatif) 
3 œufs e 250 g de comté fruité e 100 g de beurre (+ pour le moule) » 10 ci de lait 
150 g de farine (+ pour le moule) e 30 g de fécule de maïs » 1/2 sachet de levure chimique + Sel et poivre 


1. Plongez les petits pois dans une et poivrez. Mélangez la farine, la fécule 
casserole d'eau bouillante salée pendant et la levure, incorporez-les en pluie au 
5 minutes, puis égouttez-les. Faites saladier, tout en fouettant. 

fondre le beurre dans un four à micro- 3. Préchauffez le four à 180 °C. Huilez 
ondes. Râpez le comté à l'aide d'une et farinez un moule à cake. 

grosse râpe. Retirez la couenne des 4. Ajoutez les petits pois, le comté 
tranches de jambon et taillez-les en et le jambon dans la pâte en 

petits morceaux. désolidarisant bien ce dernier. 

2. Fouettez les œufs avec le lait et le Mélangez avec une spatule. Versez 
beurre fondu dans un saladier, salez dans le moule. 
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5. Enfournez le cake pour 50 minutes. 
Patientez 15 minutes avant de le 
démouler et de le servir tiède ou à 
température ambiante avec quelques 
feuilles de basilic, si vous le désirez. 


@our plus de saveurs 


Faites fondre le beurre dans une casserole 
et laissez-le roussir. Ce beurre noisette 
apportera une saveur grillée à votre cake. 


CONSTANTINI/ SUCRÉ SALÉ 


Cake moelleux brebis, olives, piquillos et basilic 


2 S 


an 


e 1 gros bouquet de basilic e 3 œufs e 200 g de feta e 1 yaourt nature au lait de brebis (soit 125 g) e 50 g de pecorino 
râpé e 180 g de farine (+ pour le moule) » 2 piquillos au naturel en bocal (env. 150 g) + 100 g d'olives noires à la 
grecque dénoyautées e 10 ci d'huile d'olive (+ pour le moule) e 1/2 sachet de levure chimique + Sel et poivre 


Hachez grossièrement les olives. 
Taillez la feta en cubes. Effeuillez et 
hachez le basilic. Égouttez et concassez 
le plus finement possible les piquillos. 

Fouettez les œufs avec le yaourt au 
lait de brebis et l'huile dans un saladier, 
salez et poivrez. Mélangez ensemble la 


Le saviez-vous ? 


Les piquillos en bocal se trouvent 
au rayon des olives ou des légumes en 
conserve et sont très pratiques Ja 
profiter de poivrons en dehors de la 
pleine saison. Vous pouvez mixer le 
reste des piquillos avec un peu de 
piment en poudre et juste assez 
d'eau pour obtenir un coulis 
onctueux qui condimentera 
votre cake. 


farine, le pecorino et la levure, puis 
incorporez-les en pluie tout en 
fouettant. 

Préchauffez le four à 180 °C. Huilez 
et farinez un moule à cake. 

Ajoutez les olives, la feta, le basilic 
et les piquillos dans la pâte. Mélangez 


bien avec une spatule, puis versez dans 
le moule. 

Enfournez pour 50 minutes, en 
surveillant la coloration. Laissez 
refroidir le cake avant de le démouler 
et de le découper en tranches un peu 
épaisses. 
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qui sera très doux. 


Cake épinards, saint-nectaire et piment doux 


LL 


2 6-8 PERSONNES <Ÿ PRÉPARATION 20 MIN @- CUISSON 50 MIN 

e 50 g de jeunes pousses d'épinards e 1 piment rouge doux e 3 œufs e 250 g de saint-nectaire 

e 60 g de parmesan râpé e 10 ci de lait e 150 g de farine (+ pour le moule) e 10 ci d'huile d'olive (+ pour le moule) 
e 30 g de fécule de maïs + 1/2 sachet de levure chimique + Sel et poivre 


1. Lavez et essorez les épinards, puis Mélangez ensemble la farine, la fécule spatule. Versez dans le moule. 

hachez-les. Émincez le piment et et la levure, incorporez-les au saladier  Enfournez pour 50 minutes en 3 
épépinez-le. Hachez-le ou mixez-le. en pluie, tout en fouettant. surveillant la coloration. # 
Retirez la croûte périphérique du 3. Préchauffez le four à 180 °C. Huilez 5. Plantez un pic à gâteau au cœur 2 
saint-nectaire et coupez tout le reste et farinez un moule à cake. du cake, il doit ressortir sec. Patientez = 
en petits cubes. 4. Ajoutez les épinards, le saint- 15 minutes avant de démouler le cake = 
2. Fouettez les œufs, le lait et l'huile nectaire, le parmesan et le piment et de le servir. Dégustez-le tiède ou ÿ 
dans un saladier. Salez et poivrez. dans la pâte. Mélangez bien avec une à température ambiante. Ë 
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NICOLAS EDIWIGE / SUCRÉ SALÉ 


Cake seigle aux épices 
et à l'orange, caramel 
beurre salé 


2 8-10 PERSONNES <$ PRÉPARATION 20 MIN 


S CUISSON 1 H 30 


2 oranges non traitées » 3 œufs e 150 g de 
beurre (+ pour le moule) e 1 pot de caramel beurre 
salé e 150 g de farine de seigle e 130 g de sucre de 
canne blond (+ pour le moule) e 40 g de farine de 
blé + 1/2 sachet de levure chimique + 1 c. à soupe 
de miel liquide corsé type sapin ou montagne 

1 c. à café de 4-épices » 1 pincée de sel 


1. Préchauffez le four à 150 °C. Beurrez et chemisez 
de sucre un moule à cake de 27 cm de long, puis 
entreposez-le au frais. 

2. Faites fondre le beurre avec le miel dans une 
casserole ou au micro-ondes et laissez-le tiédir. 

3. Râpez le zeste des oranges à l'aide d'une 
microrâpe et pressez leur pulpe. Récupérez le jus 

et réservez-en 15 cl. 

4. Mélangez les farines, la levure, le sucre, le 
4-épices et le sel dans un saladier. Ajoutez les œufs 
tout en fouettant. Incorporez le beurre et le miel 
fondus, le jus et le zeste d'orange. Mélangez jusqu'à 
l'obtention d'une consistance lisse et homogène. 

5. Versez la pâte dans le moule à cake préparé 

et enfournez pour 1 h 15. Plantez un pic à gâteau 

à cœur, s'il ne ressort pas propre, terminez la 
cuisson pour encore 15 minutes. 

6. Démoulez le cake et laissez-le refroidir sur une 
grille avant de le déguster avec un peu de caramel 
beurre salé. 
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Cake zébré choco cacahuète, 
glaçcage au caramel 


a S 

= Ô 

e 4 œufs e 15 ci de crème liquide e 75 g de beurre (+ pour le moule) 
e 200 g de farine (+ pour le moule) e 200 g de sucre complet 

° 100 g de purée de cacahuètes + 25 g de cacao amer en poudre 

e 1 sachet de levure chimique + 1/2 c. à café de graines de vanille 
déshydratées + 1 pincée de sel 

Pour la finition : e 50 g de beurre + 1 pot de caramel beurre salé 
(env. 100 g) + 100 g de chocolat noir pâtissier e 80 g de cacahuètes 
grillées à sec 


Préchauffez le four à 150 °C. Beurrez et farinez un moule à cake. 
Faites fondre le beurre avec la purée de cacahuètes et fouettez-les 
vigoureusement avec le sucre. Incorporez les œufs entiers un à un 
tout en fouettant. Versez ensuite la crème toujours en fouettant. 

Mélangez par ailleurs, la farine, le sel et la levure, puis incorporez- 
les peu à peu au mélange précédant, tout en fouettant jusqu'à 
l'obtention d'une pâte lisse. Séparez la pâte en deux parties égales. 

Incorporez la vanille dans une moitié de pâte, mélangez. Dans 
l'autre moitié de pâte, incorporez la poudre de cacao amer. Versez 
par alternance les pâtes de manière à créer un effet zébré. 
Enfournez pour 1 h 30. Laissez refroidir le cake avant de le démouler. 

Préparez la finition. Mélangez les cacahuètes avec le caramel 
beurre salé et garnissez-en le dessus du cake. Placez au 
réfrigérateur au moins 2 heures pour faire figer. 

Cassez le chocolat en morceaux et faites-les fondre avec le beurre 
et 2 cuillerées à soupe d'eau. Nappez-en le dessus du cake posé sur 
une grille au-dessus d'une assiette. Laissez figer à température 
ambiante. Coupez le cake en tranches et servez. 


SYL D AB / SUCRÉ SALÉ 


Cake à l'ananas, 
noix de coco et rhum 
2 S 


a 


e 3 œufs e 120 g de beurre mou e 250 g de farine 
e 250 g d'ananas au sirop (net égoutté) » 100 g de 
sucre de canne blond e 50 g de copeaux de noix 
de coco e 3 ci de rhum e 1 sachet de levure chimique 
e 2 pincées de sel 

Mélangez au fouet le beurre et le sucre dans un 
saladier, jusqu'à obtenir un mélange crémeux. Ajoutez 
les œufs un à un et le rhum, mélangez. 

Ajoutez la farine, le sel et la levure chimique, 
mélangez. Incorporez l'ananas égoutté et coupé 
en dés, ainsi que la moitié de la noix de coco. 
Mélangez délicatement. 

Préchauffez le four à 180 °C. Versez la pâte dans 
un moule en silicone (ou un moule classique beurré 
et fariné). Parsemez le dessus de copeaux de noix 
de coco restants. 

Enfournez pour 45 minutes. Laissez tiédir avant 
de démouler sur une grille. 


PLOTON / SUCRÉ SALÉ 
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Les maladies cardiovasculaires sont 
la 1° cause de mortalité chez les femmes: 


Pourtant, encore trop peu d'entre elles le savent. 

Heureusement, nous pouvons agir sur 80% des facteurs de 
risques cardiovasculaires en améliorant notre mode de vie. 
Primevère vous accompagne pour adopter les bons réflexes. 
Alors faites ce test et partagez-le! 


RN Pine mrere 
Primevère EE” 


*Rapport Cœur & Femmes, 
La consommation de matière 
LBBC SIREN 4020776 322 RC 


Je commence à évaluer 
la santé de 


avec les femmes 


POUR VOTRE SANTÉ, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LÉGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR 
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Cake framboise à la rose 


an 


2 10-12 PERSONNES <# PRÉPARATION 20 MIN CUISSON 50 MIN 


200 g de framboises e 4 œufs e 200 g de beurre (+ pour le moule) « 200 g de sucre 
semoule + 100 g de farine (+ pour le moule) + 100 g de poudre d'amande e 1/2 sachet 
de levure chimique + 2 c. à soupe d'eau de rose e 1 pincée de sel 


1. Préchauffez le four à 180 °C. Beurrez 5. Versez la pâte dans le moule et enfournez 
et farinez un moule à cake. pour 50 minutes en surveillant la coloration. 
2. Fouettez les œufs et le sucre semoule Le cake doit être bien cuit à cœur. Une lame 
au robot batteur, jusqu'à ce qu'ils doublent de couteau enfoncée dans le gâteau doit 

de volume. ressortir sèche. 

3. Faites fondre le beurre au micro-ondes. 6. Laissez refroidir avant de démouler 
Ajoutez-le au mélange précédent tout en et de couper en parts. 

fouettant. Incorporez la farine, le sel, la 

poudre d'amande et la levure tout en our de main 

mélangeant. 


ous pouvez choisir de ne pas beurrer et farine 
otre moule, mais de le chemiser de papier 
uisson. Si ce procédé est pratique, attention, 
otre cake n'aura pas une forme aussi régulière. 


4. Ajoutez l'eau de rose et la totalité des 
framboises, mélangez délicatement avec 
une spatule. 


AMIEL / SUCRÉ SALÉ 


nez-Vous À Cuisine Actuelle 


... , 


5€35 PAR MOIS 


1€17 PAR MOIS 


NOTRE OFFRE 


au lieu de 6€52 


JE CHOISIS 
PRÉLÈVEMENT MENSUEL (j PAIEMENT EN UNE FOIS ®12 n°+6Hs 


au lieu de 66527 2 au lieu de 78€20 
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ENTDNESAUE DE LA RÉDACTION 
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lp 


VINCENT 44) 
U, 


Fabienne Haberthur, 
journaliste culinaire 
in Italie est très 


me riche en basilic 


SS Be (65 %). Il dégage 
Pesro Verre Une bonne odeur 
de fraîcheur 
à l'ouverture. 
Son goût est très 
doux, presqu'un 
peu fade. Sa 
texture est agréable. On peut être 
surpris par sa couleur claire. 

Le plus : produit italien issu 

de l'agriculture bio. 

Le moins : présence de noix de cajou, qui 
s'éloigne de la recette traditionnelle. 

Pesto verde Gusti Amo bio, 3,40 € (pot de 130 g), 
Léa Nature, au rayon bio en GMS. 


Pratique 

Ce pesto décongèle en quelques 
minutes à température ambiante 

(ou au micro-ondes pour les plus 
pressés). Composé de basilic 

(28,5 %), d'huile d'olive vierge extra 
(24,7 L), de parmesan, pignons de 
pin, jus de citron, ail, sel et poivre, 

il respecte la recette à la lettre. 

Il dégage une odeur et un goût d'ail 
soutenus. Son aspect rappelle un peu 
un beurre maître d'hôtel. 

Le plus : 
ses parts 
individuelles 
très faciles 

à doser. 

Le moins : 
son aspect 
un peu 
pâteux. 

Pesto surgelé en 
galets, 3,99 € 
(200 g), Picard, 
dans les magasins 
Picard. 


Nouveau 
Ce pesto made 
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DR 


équilibré 


Fabriqué selon une recette 
traditionnelle italienne avec 

55 % de basilic, c'est un pesto 
au bon goût doux, herbeux. 

Sa texture est agréable avec de 
petits fragments de basilic. On 
se demande pourquoi il y a de la 
pomme de terre dans la liste des 
ingrédients... 
Le plus : le 
basilic cultivé 
en certification 
biologique. 

Le moins : son 
prix élevé. 


de l'enseigne. 


La qualité du pesto dépend de 
celle de ses deux ingrédients 
principaux. Un pesto avec 30 % 
de basilic aura un goût très 
différent de celui qui en contient 
50 % ou plus. Le 

ingrédient doit être l'huile 
d'olive, qui peut être remplacée 
par une autre huile, ce qui 
modifie bien sûr le goût. Vérifiez 
que les ingrédients, au nombre 
de cing, sont fidèles à la recette, 
et ne vous fiez pas au packaging 
même s'il est écrit en italien, 
mais à la composition du produit. 


J'ai testé pour vous 
Les pestos verts 


Spécialité du nord l'Italie, le pesto est traditionnellement composé 
de basilic, de pignons de pin, d'huile d'olive, d'ail et de fromage italien 
(parmesan ou pecorino). En voici cinq prêts à consommer. 


Très riche en 
FaTTO M ITAUA huile d'olive 
LETTETLONSS (63 %), ce 
doit | pesto a une 
DITS M consistance 
PESTO ALLIMONE | plutôt liquide. 
} À l'ouverture, 
une bonne 
odeur de basilic, 
même si cet ingrédient (concentré) 
ne représente que 22 % de la 
composition. Et un fort goût de citron 
dont on retrouve même de petits 
zestes sous la dent. 
Le plus : le twist du citron. 
Le moins : très salé, un peu trop... 
Sauce Pesto AI Limone, 4,79 € (le pot de 135 g), 
Italians Do It Better, dans les magasins Monoprix. 


on TEA GP 


L4 
e 


ULe 


Composé de 52 % de basilic, 

ce pesto, un peu acide au début, 
développe en bouche un goût marqué 
de fromage. Sa texture est 
granuleuse, les ingrédients sont 
hachés finement (un peu trop), ce qui 
donne un produit un peu sec. On 
regrette la prédominance de l'huile 
de tournesol sur l'huile d'olive. 

Le plus : son prix très abordable. 

Le moins : la présence de conservateurs. 
Pesto verde, 
1,50 € (le pot 
de 190 g), 
Carrefour 
Classic, dans 
tous les points 
de vente 
Carrefour. 


[UNE PLANÈTE À PROTÉGER] 


[ENVIE D'AIÉLEURS | 
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GEO vous invite à (re)découvrir le monde 
avec plus de voyage, d'évasion 
et de rencontres inattendues. 


< Ce mois-ci chez votre marchand 
de journaux et sur prismashop.fr f © © w GEO.FR 


| et savoureuses 


DÉJEUNER 


enu pique-nique 


Des recettes froides 

à glisser dans son panier, 
pour un déjeuner original à 
savourer sur l'herbe. 


Sa d 
reettes} 
sauce cocktail 


express 


Pour réaliser cette 
recette, qui s'approche 
d'un carpaccio, demandez 
à votre poissonnier 

des crevettes crues, 
c'est-à-dire translucides D 
(elles prennent leur 

couleur rose à la 

cuisson). Elles s'avèrent EN 
beaucoup plus fondantes 


à la dégustation. 


CARDI/ SUCRÉ SALÉ 
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Plat 


Burgers 


étarien 


végé 


4 
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,ITOmage 
à tout faire 
Il vous reste un peu de 
mascarpone ? Ce fromage 
italien a l'avantage de se 
prêter aussi aux recettes 
salées. Glissez-le, coupé 
avec de la crème fraîche, 
dans un gratin, un tian, une 
terrine, ou une assiette de 
pâtes ou de gnocchis pour 
réaliser une sauce express. 
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PHOTOCUISINE / STOCKFOOD 


Entrée 
Salade de 


crevettes, sauce 
cocktail express 


S 


24 crevettes roses 

1 pomme rouge croquante 

1 avocat à point + 1 citron 

1petit oignon rouges 1/4 de 
grenade + 1 bulbe de fenouil 
avec ses sommités » 1 botte 
de coriandre + 1 yaourt brassé 
nature » 4 c. à soupe de 
mayonnaise » 1 c. à soupe 
de ketchup » 1 c. à soupe 
de moutarde aigre-douce 

1c. à soupe de whisky 

Sel et poivre 


Pelez le fenouil, 
tranchez-le très finement, 
recoupez les tranches en 
morceaux. Hachez 
grossièrement les 
sommités. Pelez l'oignon, 
émincez-le et désolidarisez 
les rouelles. 

Extrayez les graines 
de la grenade. Pelez 
l'avocat, coupez-le en cubes 
et citronnez-les 
légèrement. Lavez la 
pomme, coupez-la en fins 
quartiers et citronnez-les 
également. 

Décortiquez les 
crevettes. Effeuillez la 
coriandre. Réunissez tous 
les ingrédients dans un 
saladier et mélangez bien. 

Préparez la sauce : 
fouettez le yaourt avec 
la mayonnaise, la moutarde 
et le ketchup. Ajoutez le 
whisky et du jus de citron, 
salez et poivrez. 

Dégustez la salade bien 
fraîche, nappée de sauce au 
dernier moment. 


Corueil 
Choisissez une pomme 


bio à la chair sucrée, type 
reine des reinettes ou gala. 


Plat 


Burgers 
végétarien 


1 avocat à point + 1/4 de 
chou rouge + 1/2 citron bio 

2 gousses d'ail 

1 mozzarella di bufala 
(250 g) » 2 c. à soupe de 
yaourt nature « 200 g de pois 
chiches au naturel » 4 pains 
aux graines pour burger 

15 ci de vinaigre de riz 

10 ci à soupe d'huile d'olive 

2 c. à soupe de tahini 

1c. à café de cumin moulu 

Sel et poivre 


Râpez le chou au robot. 
Faites-le chauffer avec le 
vinaigre, salez et poivrez. 
Lorsque le mélange bout, 
retirez du feu et laissez 
complètement refroidir 
en remuant souvent. 

Égouttez les pois 
chiches, puis mixez-les 
finement avec l'huile, le 
yaourt, le cumin et l'ail pelé 
et écrasé. Rectifiez 
l'assaisonnement. Râpez 
la moitié du zeste du citron 
et pressez le fruit. Ajoutez 
le zeste et un trait de jus. 

Pelez l'avocat et 
coupez-le en tranches 
épaisses, citronnez-les avec 
le reste de jus de citron. 

Ouvrez les pains en deux 
transversalement. Tartinez 
les deux faces internes de 
houmous. Garnissez la base 
d'avocat puis d'un peu de 
chou égoutté. 

Coupez la mozzarella en 
quatre et répartissez-la sur 
le montage précédent. 
Ajoutez encore du chou 
et refermez les burgers. 


Optez pour du houmous tout 
prêt ou une autre tartinade de 
légume, type caviar d'aubergine. 


ADRESSE EN PAGE INDEX 


Dessert 


Verrines façon 
tiramisu aux 
fruits rouges 


100 g de framboises 

100 g de müres + 100 q 
de myrtillese 250 g de 
mascarpone 250 g de 
yaourt à la grecque + 4 parts 
de brownie au chocolat ou 
3 belles parts de fondant 
au chocolat » 2 sachets de 
sucre vanillé » 4 c. à soupe 
de gelée de groseille 


Faites chauffer la gelée 
de groseille pour la liquéfier. 
Rincez les fruits rouges 
et séchez-les délicatement 
dans du papier absorbant 
avant de les mélanger à la 
gelée de groseille. 
Fouettez le mascarpone 
avec le yaourt et le sucre 
vanillé. Répartissez-en 
la moitié dans le fond de 
quatre pots en verre munis 
d'un couvercle à vis. 
Cassez les brownies en 
gros éclats et disposez-les 
par-dessus. Recouvrez 
du reste de mélange 
mascarpone et yaourt. 
Garnissez le tout de fruits 
au sirop de groseille. 
Fermez les pots et 
entreposez-les au frais 
jusqu'au moment de les 
emporter pour le pique- 
nique. Proposez quelques 
fraises en complément si 
vous le souhaitez. 


) PAUSE. 


Gain de temps 
Pour une version encore plus 
rapide (mais aussi plus légère), 
remplacez le mascarpone, le 
aourt et le sucre par du sk 
à la vanille ou nature.] 
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GUIDE RUN 
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J Ls 
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Choisir une extraction 
mécanique L'huile est 
extraite des olives par 
trituration, c'est-à-dire 

broyage et extraction de la partie 
lipidique. Celle-ci, pour une huile 
d'olive vierge, ne peut se faire que 
par des procédés mécaniques 
(pression, centrifugation, filtration), 
Sans recours à des solvants ou 
“a actions chimiques. 


10 infos pour bien ‘choisir... 


son huile d'olive 


Soumise à une réglementation européenne très stricte, l'huile 
d'olive accumule les mentions et allégations parfois absconses. 
Voici dix infos essentielles pour ne pas se faire avoir. 


Vérifier le processus de presse 
Autrefois, les producteurs pouvaient Ç 
chauffer le moût d'olives et réaliser 17 PI 


ë iè ion à tion eurOPé 

F une deuxième pression à chaud pour La produc D Vient à 66° 
> £ . ARE: : 

2 accroître le rendement, avec moins d'arômes. d'huile Ces v d'Italie, 

# Aujourd'hui, le pressage n'est presque plus qe S% du portugal. 


utilisé et la température 
ne peut dépasser 27 °C. 
À Les mentions 
«extraction 

à froid » 

ou « première 
pression à froid » 
sont obsolètes. 
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PS 
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Quatre dénominations 
d'huile d'olive peuvent 
être vendues aux consomma- 
teurs en Europe. 
@ L'huile d'olive vierge extra 
(HOVE) est la catégorie 
supérieure. Elle est exempte de 
défaut et sa teneur en acide 
oléique ne peut pas être 
supérieure à 0,8 g/100 q. 
@ L'huile d'olive vierge (HOV) 
est de bonne qualité, mais 
peut présenter de légers 
défauts sensoriels. À noter : 
une huile aromatisée ne peut 
pas être qualifiée de vierge. 
@ L'huile d'olive (courante) 
mélange des huiles d'olive 
raffinées et des huiles 
d'olive vierges. 
e L'huile de grignons d'olive 
est issue des peaux, résidus 
de pulpe et fragments 
des noyaux. 


5 Emblématique de la 


cuisine méditerranéenne et 
appréciée par les touristes du 
monde entier, l'huile d'olive 
fait partie des produits les 
plus fraudés, voire adultérés 
(frelatés). Origines, signes 

de qualité. si celles des 
marques industrielles sont 
tracées et contrôlées, il n'en 
va pas toujours de même 
pour les artisanales. À moins 
d'avoir vérifié comment elles 
sont fabriquées, il faut 
redoubler de vigilance face 
aux huiles inconnues vendues 
sur Internet, sur les marchés 
ou au bord des routes. 


+ 


frui 


Savoir lire 
l'étiquette 


Tes produits vendus dans 


l'Union européenne doivent 
menlionner : 
e La dénomination de vente (extra 


vierge, vierge, mélange. ) 


e la quanilité 
e Le lieu d'origine 
(lieu de récolte et lieu 
d'extraction) 


La conserver correctement 


fragile e 


l'est préférable de la 
consommer dans les trois mois 
après l'ouverture, car elle est 


sa qualité diminue au fil du 


temps. Préférez les bidons métalliques 


et les bo 


stockez- 


uteilles en verre teinté ou 
a à l'abri de la lumière pour 


préserver sa saveur. 


Bien choisir son fruité 

On parle de fruité vert pour les 

huiles extraites d'olives vertes, 

pas encore mûres. Le fruité mûr 
cerne une huile d'olives mûres 
(noires), au goû 
é noir, il est spécifique aux huiles 
77 fabriquées selon une méthode 
= _ traditionnelle provençale : les olives 
mûres sont maturées quelques jours 
à l'abri de l'air pour subir un début 
de fermentation qui leur confère des 
arômes compotés ou de sous-bois. 


plus doux. Quant au 


Ilest 
préférable 

de réserver les huiles de 
grande qualité (fruité vert, 
AOP) à une consommation 
crue. Les arômes les plus 
subtils sont en effet 
détruits par la chaleur. Une 
huile courante ou vierge, 
pas forcément extra, est 
satisfaisante pour la 
cuisson. Enfin, l'huile d'olive 
non filtrée, ou trouble, 
contient encore des 
résidus d'olives, supposés 
lui donner plus de goût. 
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% * — _" Qu 2 ” ” 
LES 
LESRI LA RÉDACTION ES | sf 
eZ = 
de rom 
x + 
) 


r-: Rs ra = AT FX F 
Ces tartines permette rofiter simplement des meilleurs produits du printemps. 
Rapides à préparer, on les sert avec une TE DOUT un repas express et SaVOUrEUX.| 


RECETTES, STYLISME;: OLIVIER LEMESLE - . 
PHOTOS : THOMAS DURIO tt 


e : L4 L4 7 
Truite fumée et œuf poché 
2 1BRUSCHETTA <S PRÉPARATION 10 MIN  %- CUISSON 5 MIN 
e 2 tranches de truite fumée + 1/2 avocat « Quelques feuilles de salade trévise 
.1œuf « 50 g de fromage frais + 1 tranche de pain de campagne + 1 c. à soupe de 
vinaigre + Sel et poivre 


1. Portez de l'eau à ébullition dans une 2. Coupez une tranche de pain d'environ 


casserole, puis ajoutez le vinaigre. Créez 2 cm d'épaisseur. Faites-la griller au PE 4 be Var A2 7: 
un tourbillon à l'aide d'une cuillère et grille-pain, puis tartinez-la de fromage Ro ri À sm & 
plongez-y l'œuf que vous aurez frais. Ajoutez les tranches de truite, é = Er + 
préalablement cassé dans un bol. l'avocat coupé en fines lamelles, l'œuf et — + <— 
Laissez cuire 3 minutes. Retirez l'œuf à quelques feuilles de trévise émincées. rte Étne ” | 
—_ = l'aide d'une écumoire. Réservez. Salez et poivrez à votre goût. = ET SE 

Et “ PRES : 2 à 
Y- _rrs £ _ = 

74 = = LE — = — 


2 Version 
_ + - économique 


> Fm ” eZ Remplacez la burrata par 
x ne. ee un chèvre frais émietté. = 
fnire =. . Pour vous rapprocher de la 
|. EN, d'a — texture filante de la burrata, 
A . << vous pouvez également 


DS + opter pour de la 
& cancoillotte. 


Remplacez la mayonnaise 
par une sauce plus originale, 
comme un chutney 
de mangue, qui donnera 
un côté « so british » 
à cette tartine ! 


#4 17 2 
n jambon-beurre 
À 2 1 BRUSCHETTA <$ PRÉPARATION 10 MIN 


LE 


a ®-- CUISSON 15 MIN 
<F 


LES 


Croquante 
à la mortadelle 


£ Pour la garniture : 1 tranche de jambon blanc 2 LE à 
TEE e Quelques feuilles de cœur de laitue + 2 œufs 2 1 BRUSCHETTA S PREPARATION 10 MIN | 07 
es e 30 g de gruyère « 1 tranche de pain de campagne ®-- CUISSON 3 MIN La = ! 


d'environ 2 cm d'épaisseure 1 gros cornichon 
.… .1c. à café de moutarde + Sel 
Pour la mayonnaise : 1 œuf - 20 ci d'huile vierge 


Pour le pesto : » 1/2 citron (jus) + 1 gousse d'ail 
e 1 bouquet de basilic + 50 g de parmesan 
e 20 ci d'huile d'olive - 50 g de pignons de pin 


4 
1. Portez de l'eau à ébullition dans une casserole, | Pour la garniture : «1 belle tranche de mortadelle se F- 
puis plongez-y les deux œufs. Laissez cuire 7€ c : rate x ae d sc puis 2 = LE, 
” 10 minutes, puis laissez-les refroidir, écalez-les et ps. * ù ‘. PE EC 
# coupez-les en petits morceaux. Mettez dans un à à MES 220 0 de pislactes St et notre ES 
saladier 1 jaune d'œuf et 1 cuillerée à café de à Ta 1. Réalisez le pesto : râpez le parmesan, épluchez la VE. 
moutarde, puis commencez à fouetter tout en SE gousse d'ail puis mixez le basilic, l'ail et les pignons. | CL 
ajoutant de l'huile en petit filet pour faire monter la NN Ajoutez le parmesan, l'huile d'olive, le jus de citron M" 
mayonnaise. Salez, puis mélangez les œufs avec 2 ou …… et mixez encore quelques secondes. Réservez. F = 
3 cuillerées à soupe de mayonnaise. Réservez. | d 2. Toastez la tranche de pain au grille-pain, puis 1. 
2. Toastez la tranche de pain au grille-pain, puis 1 Mn tartinez-la de pesto. Ajoutez quelques éclats de ÈS. : 
tartinez-la du mélange œufs et mayonnaise. pistache et les cœurs d'artichaut préalablement L: 
| Ajoutez la salade, le cornichon coupé en tranches et | _ | coupés en deux. La - 
le jambon, puis taillez par-dessus de fines lamelles | | 3. Ajoutez la mortadelle, la burrata ouverte en Phle © 
de gruyère à l'aide d'un Économe. L +. 2 deux et des éclats de pistache. Salez et poivrez. M ; 
F _ a r F. FAC A. 7 = x - 4 


LES RECETTES DE ! 


Fraise et tomate 
Fi 1 BRUSCHETTA S PRÉPARATION 10 MIN 


S-- CUISSON 10 MIN 
70 g de tomates cerise + 4 fraises + 1/2 citron 
jaune bio (zeste) + Quelques feuilles de menthe 
30 g de feta + 1 tranche de pain de campagne 
d'environ 2 cm d'épaisseur + 30 g de pistaches 
1c. à café de miel « Huile neutre « Sel et poivre 


1. Faites cuire les tomates cerise dans une casserole 
huilée avec 5 cl d'eau, à feu moyen-doux, pendant 

10 minutes. À mi-cuisson, ajoutez le miel puis laissez 
encore compoter (il faut que les tomates soient molles). 
2. Toastez la tranche de pain au grille-pain, puis 
tartinez-la d'huile d'olive et des tomates cerise 
cuites. Ajoutez les fraises, la feta, les feuilles de 
menthe, quelques pistaches concassées et le zeste 
du demi-citron. Salez et poivrez à votre goût. 


Î 


au choix 
Vous pouvez remplacer les feuilles 
de menthe par d'autres herbes, en 
fonction de ce que vous avez dans 
votre jardin ou trouverez sur les étals 
du marché : du basilic à grandes ou 
petites feuilles, de la ciboulette 
(et même des fleurs de 
ciboulette, pour leur 
couleur)... 


+ de décryptage 
+ de découverte 
+ de détente 


LA QUESTION 
DU MOIS 


À VAL T-ON ENCORE 

MANQUER DE 

| MÉDICAMENTS ? 
Æ [TZ - 


FA CURIOSITÉ, Ses SE PARTAGE! 


— Ai 
Ils sont indispensables à la vie 
COMMUNICATION, CLONAGE 
Leurs incroyables facultés naturelles 


MÉDICAMENTS, BIEN-ÊTRE 
Comment ils nous soignent .} 


LE CAHIER Questions 
Réponses 


e C’est quoi le rapport 
entre une fusée et une poêle ? 


e Y a quoi dans le dentifrice ? 


mé - e Quelle est la température 
se \— la plus froide jamais atteinte? 


- MAI 2023 


SOUS-MARINES 
ÉTONNANTES 


Getty mages Alex TreadwayGetty Images ALEX PERMIAKOV/Ocean ArtContest Thomas Babeau 


La curiosité _— 
uriosité, Ca se partage! pol 


Ein 
A TTA 


CEE 


ou sur Prismashop.fr 
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À chacun sa recette de 


cheesecake 


Une base biscuitée, une crème au fromage... dont on peut 
faire varier les ingrédients et les recettes à l'envie. 


Version traditionnelle 
2 6 PERSONNES <# PRÉPARATION 20 MIN 


EE 


&-- CUISSON 40 MIN © REPOS 12 H 


Pour la crème : e 3 œufs e 450 g de fromage blanc e 30 ci de crème fraîche e 70 g de 


sucre en poudre e 1 sachet de sucre vanillé e 1 c. à soupe de fécule + 1 pincée de sel 
Pour la pâte : e 60 g de beurre e 200 g de petits-beurre e 1 sachet de sucre vanillé 
e 4 pincées de cannelle en poudre 


1. Préparez la pâte. Préchauffez le four 
à 150 °C. Faites fondre le beurre et broyez 
les petits-beurre. Mixez-les avec le beurre 


fondu, le sucre vanillé. 
Dis s un moule Le 
préalablement beurré. Tassez avec le dos 


d'une cuillère. 
2. Préparez la crème. Fouettez le fromage 
blanc, la crème, le sucre, le sucre vanillé, 


la fécule et le sel. Ajoutez les œufs et 


et enfournez-le pour 40 minutes. 


PAR MARIE GABET 


La bonne astuce ? 
Alléger à la fois la base 
biscuitée et la crème 
cheese. Pour ce qui est 
des petits-beurre, on 
peut en remplacer 50 % 
par des flocons ou 
pétales de céréales type 
épeautre ou maïs. En 
plus, cela amène du 
croquant. Côté fromage, 
on remplace le fromage 
blanc par une version 

à O % ou du carré 

frais O %. Résultat super 
fondant garanti ! 


mélangez à nouveau. Versez dans le moule 


3. Laissez refroidir le cheesecake, puis 
placez-le au réfrigérateur pour 12 heures. 
Servez avec un coulis de fruits rouges. 


Version 
aan lactose 


On zappe le fromage 


blanc et la crème fraîche 
dans l'appareil. On les 
remplace par 3 ci de lait 
végétal (type lait de soja 
ou lait de coco), 200 g de 
yaourt végétal et un tiers 
de cuillerée à café 
d'agar-agar. On porte à 
ébullition 30 
secondes puis on 
fait prendre au 
froid. 


Tout est permis ! C'est S 
l'occasion de profiter des fruits, 
de saison pour réaliser unel 
compote maison (rhubarbe, 
fraise, framboise.) ou de jouer 

la carte du 100 % plaisir avec 
une pâte au chocolat maison 

ou un caramel minute. 
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LADY COQUILLETTE / SUCRÉ SALÉ 


Auvergne-Rhône-Alpe 

la région des grands 

et des amoureux de 

mais aussi celle des g 

et des épicuriens. Fo 

77 produits en Appell 
d'Origine Protégée et 

59 Indications Géogr 
Protégées, ellelinvite 
expériences touristiq 
gourmandes exceptioi 

le temps de week-end 

Entre vignobles, prodücteurs 
passionnés, grandes et.peltite 
tables, marchés du terroir 
produits de saison; bienvenue 
chez nous ! 
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TERROIRS D'ENVIES 


LA BRESSE, FOLLEMENT 
GOURMANDE 


— DIFFICILE DE NE PAS SUCCOMBER à ce petit grain de 
folie qui insuffle au département de l'Ain et à ses habitants 
leur supplément d'âme. En moins d'une heure, chez les 
éleveurs Christophe Vuillot et Nathalie Lanaro, vous 
deviendrez incollable sur cette volaille de Bresse que les 
tables de la planète entière s'arrachent. Seul gallinacé AOP 
au monde, elle doit sa qualité à l'excellence de son élevage 
et se déguste de mille et une manières à la brasserie Le 
Français de Bourg-en-Bresse. Plutôt bec sucré ? Faites escale 
chez le très gastronome Stéphane Gilibert (établissement 
Monet) où les chocolats se déguisent en Bleu de Bresse. 
Envie de fantaisie et de passion, direction La Cuverie 

de Revonnas, royaume d'Aurélien Beyeklian. Ce grand 
voyageur revenu récemment à sa terre natale y élabore des 
vins conviviaux et généreux. 


— OÙ DORMIR ? À l'hôtel de charme, Le Griffon d'Or. 
mais après avoir réservé votre table au Scratch, le restaurant 
d'Andréas Baher, étoile verte au guide Michelin. 


— UNE DERNIERE PEPITE ? La distillerie Al Kapone 

du village de Bohas-Meyriat-Rignat. Chez ce créateur 

de spiritueux gastronomiques en agriculture biologique, 
chaque intervention est confectionnée maison : macération, 
fermentation, distillation et mise en bouteilles. 


Toutes les infos sur bourgenbressedestinations.fr 


DES SUCS À ARPENTER... 
ET DEGUSTER ! 


— EN HAUTE-LOIRE, LES SUCS RESULTENT D'UN PASSE 
VOLCANIQUE ancien et marquent le paysage par leur 
surprenante forme géologique, jaillissant de terre comme 
des taupinières géantes. Une escapade au Pays des 

Sucs commence forcément le jeudi matin par le marché 
d'Yssingeaux ! Labellisé Marché de France, il rassemble 
près de 300 exposants en période estivale et regorge 

de spécialités régionales, comme la lentille verte du Puy- 
en-Velay ou le fromage aux artisons. Puis direction La 
Vertueuse ! Ici, la visite débute dans les champs de verveine, 
avant d'entrer dans l'atelier où sont produites les liqueurs 

et bières artisanales. L'avantage d'un long week-end est 
qu'il vous reste trois grandes journées pour profiter de la 
région. Immanquable : un pique-nique sur les bords du lac 
de Lavalette, puis une pause découverte à la Ferme du Brin 
d'Auvergne, spécialiste es-mozzarella par le truchement de 
Thierry Mounier, propriétaire d'un beau cheptel de bufflonnes 
et de vaches. Eloge de la lenteur pour finir aux côtés d'Eric 
Frossard, héliciculteur passionné et propriétaire de L'Escargot 
d'Yssi, au Neyrial. Il vous contera par le menu la vie des 
gastéropodes ! 


— OÙ SEJOURNER ? Posez vos valises aux Freystisses, 
dans une roulotte ou un wagon, avec une belle vue sur les 
Sucs, puis offrez-vous un repas gourmand au restaurant Le 
Julipinois, à Saint-Julien-du-Pinet, Toque d'Auvergne 2023. 


— UNE DERNIERE PEPITE ? En route pour Araules, où 
Laura, de la boutique Les Surprises d'Elise, vous accueillera 
dans son atelier de préparation de fruits et de boissons 
aromatisées, sirops ou jus de fruits, uniquement en chaudron 
en cuivre. 


Toutes les infos sur myhauteloire.fr 


LE BUGEY, L'ECHAPPEE NATURE 


— GRAND COLOMBIER, PLATEAU DU RETORD, MARAIS 
DE LAVOURS, LACS ET CASCADES, MASSIF DU FIERLOZ 
ET FORET DE ROTHONNE confèrent au Bugey une 
réputation qui dépasse largement ses propres frontières. 

L'on ne saurait d'ailleurs faire l'impasse sur l'un ou l'autre de 
ses grands espaces, mais ce petit bout de l'Ain réserve bien 
d'autres surprises. À Vongnes, un village fleuri typique du 
Bugey, le Caveau Bugiste est l'œuvre de six familles du pays, 
amatrices de vins de qualité - pour certains multimédaillés 

au salon de l'agriculture de Paris - et animatrices de deux 
musées dédiés aux objets et au travail de la vigne. Une 

autre histoire de famille est celle des Demoiselles du Plateau, 
une herboristerie qui propose des ateliers en lien avec le 
bien-être ou l'utilisation des plantes, ainsi que des sorties 
botaniques et des ateliers créatifs. À proximité, et presque 
1000 mètres d'altitude, la Ferme de Neufontaine produit des 
fruits et plantes pour ses confitures, coulis, délices, gelées, 
sirops, miel et autres tisanes. Des joyaux à déguster sur place 
ou à emporter ! 


— OÙ DEJEUNER ? À l'Auberge de Contrevoz, ancienne 
ferme de la région entièrement rénovée, le maître- 
restaurateur, Franck Pelliciolli, propose une cuisine travaillée 
exclusivement avec des produits frais et locaux 


— UNE DERNIERE PEPITE ? Laissez-vous tenter par les 
1,5 km du sentier sur pilotis du marais de Lavours, constitué 
d'une réserve naturelle de 500 hectares de prairie humide, 
et par la Maison du Marais dédiés à la faune, la flore et le 
patrimoine local. 


Toutes les infos sur bugeysud-tourisme.fr 


COMMUNIQUÉ 


AUX CONFINS 
DE TERRA VOLCANA 
— C'EST ICI, DANS LES ENVIRONS DE VOIVIC, 


mondialement connue pour sa pierre volcanique et son 

eau minérale, que vous succomberez aux charmes de cette 
terre auvergnate à nulle autre pareille. À Châteaugay, la 
cave Héritage Volcanic propose une expérience immersive 
originale dans les vignobles des volcans : balades en 
trottinette électrique au cœur des vignes, dégustations 
agrémentées de planches de charcuterie et de fromages, 
cours d'œnologie en présence du maître de chai.. 
Prolongez la découverte à la Ferme des Cormier, où Julien 
Cormier élève en bio un cheptel de race Aubrac et vient 
d'installer un espace de petite restauration. Offrez-vous 
aussi un marché : celui de Riom, le samedi matin, imposant et 
réputé pour sa sélection de fromages, charcuteries, bières 
artisanales, ou celui de Maringues le lundi matin, l'un des plus 
typiques d'Auvergne, dont la place aux volailles sert toujours 
de baromètre de prix à l'échelle de la région. Ici, et nulle 
part ailleurs, figure les « maringuois », ces gaperons fermiers 
à l'ail frais d'Espirat et au lait des vaches des fermes locales. 


— OÙ LOGER AVEC DES ENFANTS ? Testez le Volvic 
Organic Resort, composé de 8 écolodges comprenant 
2 chambres, 1 salon, 1 kitchenette équipée et 1 terrasse. 


— UNE DERNIERE PEPITE ? Les Vinzelles, à Volvic, où 
Margaux Lapendry et Béatrice Chatron, le duo de cheffes, 
établissent la carte en fonction du jardin et de la production 
des fermes alentours. 


Toutes les infos sur terravolcana.com 


CH, DERUS 


ERBICVQLENTÉ 
ue 


DOLCE VIA, 
DOLCE VITA ! 


— PEUT-ON REVER D'UN NOM PLUS EVOCATEUR ! 
Désormais, l'Ardèche du centre se fait connaître sous le 
patronyme d'Ardèche Buissonnière et y gagne en pouvoir de 
séduction. Trait d'union entre le Massif Central et la vallée du 
Rhône, où se jettent ses deux joyaux aquatiques, l'Ouvèze 

et l'Eyrieux, elle joue avec les reliefs et les panoramas, tout 
au long de voies douces que l'on parcourt à vélo. La plus 
célèbre d'entre elles, la Dolce Via, découvre ses 90 km à 
partir de la Voulte-sur-Rhône et du village des Ollières-sur- 
Eyrieux où plusieurs possibilités de location de deux-roues 
sont proposées. Outre les paysages de la belle vallée de 
l'Eyrieux, cette douce via est une gourmande. Goûtez la 
cuisine soignée servie par le restaurant Le Touristique à Saint 
Fortunat-sur-Eyrieux ; testez les croque-monsieur, citronnades 
fraîches et autres douceurs de Guingette et Bicyclette ; ne 
ratez pas le salon glacier du Moulinon où les sorbets bio de 
la maison Terre Adélice dévoilent leur histoire et leurs 140 
parfums. Et aussi : octroyez-vous une pause au village de 
caractère de Chalencon, visitez l'exploitation de Frédéric 
Patoz, qui fait vivre de vieilles terrasses agricoles sur les 
hauteurs de Chalencon et pratique la vente directe au sein 
de sa Ronde d'Echamps ; flânez sur le marché du samedi de 
Saint-Sauveur de Montagut... 


— OÙ DORMIR ? Au Pass'Eyrieux, un ancien relais- 
diligence aménagé en chambres d'hôtes, dont les confitures 
maison sont à se damner. 


— UNE DERNIERE PEPITE ? Un Fin Gras du Mézenc 

au restaurant Les Marronniers de Saint-Sauveur-de- 
Montagut. Cette viande saisonnière AOP se consomme de 
février à juin. Réputée pour sa qualité exceptionnelle, elle est 
exclusivement produite dans le massif du Mézenc. 


Toutes les infos sur ardeche-buissonniere.fr 


MAUPLES craP hé" 


SANS ENTRAVE 
EN ARDECHE HERMITAGE 


— LE CONCEPT ? LAISSER SA VOITURE AU GARAGE le 
temps d'un week-end bien organisé. D'abord le train jusqu'à 
Valence, où un vélo vous attend, puis tour de chauffe de 
deux heures sur la ViaRhôna pour rejoindre la péniche 
Monique Bed & Bicycle, amarrée au port de Tournon-sur- 
Rhône. Une fois les jambes reposées, vous flänerez dans 

les rues pavées de la ville, à la découverte de son histoire, 
ses monuments, le jardin d'Eden, ses boutiques d'artisans 
d'art... Et si le cœur vous en dit, vous irez déguster quelques 
appellations prestigieuses chez Romane Vallon, de l'atelier 
Haut les grappes. Le lendemain, embarquez à bord du 
Mastrou, le train à vapeur historique de la vallée du Doux, 
rivière qu'il remonte sur 28 kilomètres en franchissant ponts, 
viaducs et tunnels. Pour terminer ? Une visite du château- 
musée de Tournon, exceptionnel lieu de mémoire. Son 
architecture à la fois médiévale, défensive et d'avant-garde, 
ainsi que ses salles à remonter le temps, en font l'un des plus 
beaux châteaux d'Ardèche. 


— OÙ SE DÉTENDRE ? À la Maison M.Chapoutier, qui 
propose aussi bien une visite-dégustative de son caveau que 
des balades en vélo électrique dans ses vignes ou une pause 
gourmande, bio et locale en son bistro, surnommé Marius en 
mémoire de l'illustre aïeul de la famille Chapoutier. 


— UNE DERNIERE PEPITE ? La Cité du Chocolat 
Valrhona, qui dévoile les coulisses et les secrets de cet 
ingrédient d'exception. 

Toutes les infos sur ardeche-guide.com 

et ardeche-hermitage.com 
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OÙ EN MÉHARI | 
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ET POURQUOI PAS 
UNE MEHARI ! 


DÉCOUVREZ LES VIGNOBLES DES CÔTES DU RHÔNE 
MERIDIONALES ET LA DRÔME PROVENCALE EN MEHARI 
ELECTRIQUE. Point d'accueil de votre aventure : le Camp 
de base de Chemins à Montélimar, à 10 mn à pied de 

la gare. Une fois familiarisé avec votre célèbre monture, 
prenez la direction de Suze-la-Rousse, réputée pour son 
Université du Vin et ses nombreux vignobles à visiter. Un 
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SUR LA ROUTE 


bon plan en chemin ? Le musée d'Eyguebelle à Valaurie, qui 
DES SAVOI R-FAIRE élabore avec passion sirops et spiritueux authentiques pour 

les amateurs exigeants. À Saint-Restitut, prenez le temps 
— LES PETITES ROUTES VALLONNEES DU TRIEVES de déambuler dans les ruelles et d'admirer, à l'extérieur 
SONT IDEALES POUR LES CYCLOTOURISTES ! Dans des remparts, la chapelle du Saint-Sépulcre. Le lendemain, 
le Sud Isère, ce territoire de rocs, de villages enchâssés pointez le cap sur le village médiéval de La Garde-Adhémar, 
dans des cadres sublimes et d'eaux vives commence aux perché sur son éperon calcaire et offrant un point de vue 
portes de Grenoble, où la ligne de bus T95, équipée de remarquable sur les monts du Vivarais. Un peu plus loin, au 
porte-vélos, vous conduira à Mens, capitale historique du domaine Piallat de Montbrison-sur-Lez, Laure et Philippe 
Trièves, avec son grand marché hebdomadaire sous la accueillent leurs hôtes au cœur de champs de lavande pour 
Halle, son musée racontant la riche histoire de la région et une dégustation de vins rouge, blanc, rosé et d'huiles d'olive. 
ses boutiques d'artisanat local. Le lendemain, empruntez le En apothéose pour votre dernier jour, succombez à un 
chemin Via Lalley, où a séjourné Jean Giono, pour arriver pique-nique dans un vignoble de Grignan, sur une nappe à 
à Saint-Maurice en Trièves. Au Chalet, vous dégusterez les carreaux rouges. Au menu : des produits goûteux et un verre 
immanquables Ravioles du Trièves, une marque labellisée. de vin fruité. 


Composées d'une pâte toute simple et garnie de pommes de 
terre et d'oignons, ou d'épinards et d'oignons, elles cuisent 
dans un bouillon de lard et s'apprécient avec un peu de 
fromage râpé. Sur le chemin du retour, à Clelles, achetez- 
en Chez Julie et visitez la laiterie du mont Aiguille, une 


— OÙ DORT-ON ? Dans l'un des hôtels ou maisons 
d'hôtes situés à proximité du château médiéval de Suze- 
la-Rousse, impressionnante forteresse avec cour d'honneur 
Renaissance, décors raffinés et parc boisé 


fromagerie indépendante qui propose une belle variété de — UNE DERNIERE PEPITE ? La visite concoctée par 
fromages locaux. L'Essentiel de lavande à La Bégude-de-Mazenc : test 

— OÙ DORMIR ? Dans une yourte à La Poulänerie. Cette sensoriel autour du lavandin, parcours cultural de ces 
exploitation en agriculture biologique produit du vin bio et plantes, leur coupe et leur distillation. 


pratique la vente à la ferme. Possibilité de se baigner dans le Toutes les infos sur chemins.voyage 
torrent voisin. 


— UNE DERNIERE PEPITE ? Parcourez, avant de partir, 
le livret de la Route des savoir-faire du Trièves. Il regroupe 
plus de 40 lieux : artisans d'art, fermes, sites culturels. 


Toutes les infos sur trieves-vercors.fr 
et inspiration-vercors.com 


VITICOLE DANS LE BEAUJOLAIS 


_ — NICHE ENTRE MÂCON ET LYON, AVEC POUR 

TRAIT D'UNION LA SAONE, LE BEAUJOLAIS EST LA 
: DESTINATION IDEALE pour les épicuriens en recherche de 
. week-ends gourmands et authentiques. l'escapade débute 
à Beaujeu par les visites de l'Huilerie Beaujolaise, dont les 
huiles vierges sont prisées par les chefs du monde entier, 
" puis de la Maison du terroir beaujolais. On prend ensuite 
de la hauteur, à la table bistronomique Ema Restaurant, 
perchée à quelque 750 mètres d'altitude, puis on s'offre 
une promenade digestive à la Miellerie du Fût d'Avenas. 
Le lendemain, en descendant vers Villefranche-sur-Saône, 
arrêtez-vous au marché couvert et à la table Le Bistronome 
pour déguster un filet de bœuf charolais poêlé au beurre 
de Bresse. Un détour par l'atelier Accord vins et fromages 
au château de Champ-Renard sublimera ce délicieux 
voyage, dont la prochaine halte sera le village de Vaux- 
en-Beaujolais, source d'inspiration de l'écrivain Gabriel 
Chevallier pour son roman Clochemerle. Et encore, une 
balade oenoélectrique, organisée par la cave coopérative 
Agamy, vous emmènera en VTT électrique dans les vignes 
des villages des pierres dorées. 


— OÙ DORMIR ? Dans l'une des cabanes perchées, 
accessibles par des ponts de singe, du Domaine 
d'Archambaud. 


— UNE DERNIERE PEPITE ? Après une visite-dégustation, 
le domaine du Château de Montmelas invite à un pique- 
nique composé de produits du terroir, d'une bouteille de vin 
et d'un jus de fruits. 


Toutes les infos sur destination-beaujolais.com 


WEEK-ENDS À THÈME 


CITY-BREAK À VIENNE 
ET SES VIGNOBLES 


— SUR LA RIVE GAUCHE DU RHÔNE EN ISERE, FACE 
AU PILAT, LA VILLE DE VIENNE, CAPITALE DE LA GAULE 
ROMAINE, a traversé les siècles en laissant apparents, dans 
ses ruelles et sur ses places, les indices de ses 2 500 ans 
d'histoires exceptionnelles. Le théâtre antique romain, le 
Temple de Livie, la Cathédrale Saint-Maurice ou encore 

le site archéologique de Saint-Romain-en-Gal côtoient 
aujourd'hui des métiers de bouche. Dégustez les rochers 

et orangettes de la chocolaterie Mr. Coco, les ganaches 

et pralinés de Panel ou encore, dans un autre genre, la 
viande maturée et les produits tripiers de la maison Avenel. 
Le samedi, passage obligé au Grand marché, l'un des 

plus grands de France avec ses 6 km de linéaire et ses 
400 forains, avant de mettre le cap sur Condrieu pour une 
excursion à vélo, signée Wine and Ride, au cœur du célèbre 
vignoble des appellations Condrieu, Côte-Rôtie et Saint- 
Joseph. De retour à Vienne, dînez au restaurant l'Alquimia, 
niché à l'ombre de l'église Saint-André-le-Bas. Son chef, 
Horacio Zarate, propose une cuisine gastronomique fusion, 
à mi-chemin entre la France et le Paraguay. Le dernier jour, 
faites un détour chez les vignerons locaux du domaine 
Deboisseyt et de la cave Yves Cuilleron. 


— OÙ REPRENDRE DES FORCES ? À l'hôtel Pyramide 
après avoir dîner au PH3, le bistrot de ce célèbre 
établissement, et pris un verre au Blue Pearl, le nouveau bar à 
cocktails des lieux 


— UNE DERNIERE PEPITE ? Excursion au cœur du Pilat, 
dans le charmant village de Longes, chez Philippe Bruneton, 
meilleur confiturier de France. 


Toutes les infos sur vienne-condrieu.com 


Wvencors |F 


AUTOUR DE LA NOIX EN ISERE 


— CONNUE COMME LA CAPITALE MONDIALE DE LA 
NOK, la ville de Vinay célèbre ce premier fruit de l'histoire à 
obtenir, en 1938, une appellation d'origine contrôlée au sein 
du Grand Séchoir. Une plongée dans l'histoire du territoire 
et des hommes qui ont fait la renommée de cet oléagineux 
qui s'accompagne, depuis cette année, d'un escape game 
autour de La légende des noix d'or. Soyez prêt à percer 

ce mystère et à mettre la main sur un trésor inestimable. 
l'immersion se poursuit avec une pause à l'auberge l'Orée 
des Chambaran à Chasselay puis la découverte de La Belle 
noix, une exploitation nucicole de 35 hectares à Saint- 
Hilaire-du-Rosier. Au pied du Vercors, Dorothée et Ludovic 
expliquent la récolte et le séchage des noix, ainsi que la 
production de pâtes à tartiner, de biscuits ou de tartinades 
salées. Le lendemain, située sur les coteaux de la commune 
de Chatte, la Ferme du Grand Bois dévoile sa grande 
diversité d'animaux, son verger et son potager. Après ce bol 
de nature et de plein air, un filet de truite ou pied de cochon- 
ris de veau vous attend au restaurant Au Roman du Vercors 
à Beauvoir-en-Royans, une facon gourmande d'achever ce 
périple. 

— OÙ DORMIR ? Dans l'une des chambres de La Suite 


Cocon, située au premier étage d'une ancienne fabrique de 
Soie inscrite à l'inventaire des Monuments historiques. 


— UNE AUTRE PEPITE ? La balsamerie La Clandestine 
à Izeron. Dans une ancienne ferme dauphinoise, cette 

vinaigrerie artisanale élabore des vinaigres bio aux fruits 
ainsi que des balsamiques sans arôme ajouté ni colorant. 


Toutes les informations sur 
tourisme.saintmarcellin-vercors-isere.fr 
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GOURMAND DANS 
LES BAUGES 


— SITUE AU CŒUR DE SAVOIE MONT BLANC, le parc 
naturel régional des Bauges, labellisé Géoparc mondial 

par l'Unesco, se singularise par ses spectaculaires reliefs 
calcaires jalonnés et un terroir gourmand aux multiples 
saveurs. À commencer par l'incontournable tome des Bauges 
AOP, dont la pâte pressée non cuite est fabriquée à partir 
de lait de vache cru entier, uniquement des montbéliardes, 
abondances et tarentaises élevées au bon air des alpages. 
Ne passez pas à côté de l'espace muséographique de 

la fruitière du Val d'Aillon pour découvrir l'histoire des 
fromages locaux, la vie des agriculteurs et du fromager. 

À quelques kilomètres de là, la coopérative laitière de 
Lescheraines dévoile ses secrets de fabrication. Pour un 
accord mets et vins réussi, destination les vignobles de la 
Combe de Savoie. Car rien de tel qu'un Vin de Savoie, dont 
l'appellation fête cette année ses 50 ans, comme partenaire 
élégant d'une tome. Faites aussi une halte à la Maison 
Philippe Grisard et au Domaine de Méjeane, des viticulteurs 
engagés dans l'œnotourisme. 


— OÙ SE REPOSER ? À Arith, dans l'un des chalets des 
Esseroliettes perchés sur pilotis, mais ancrés entre ciel et 
terre au cœur du Parc naturel régional des Bauges 


— UNE DERNIERE PEPITE ? l'Auberge d'Aillon et 
d'Ailleurs, qui rend hommage au terroir varié et à la richesse 
sauvage du massif des Bauges. Au menu: veau de la 
Chartreuse, petite lotte du lac Léman, cochon Mangalica de 
Savoie … 


Toutes les informations sur savoie-mont-blanc.com 
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INSOLITE DANS LE FOREZ 


— LE FOREZ EST MULTIPLE, MAJESTUEUX ET 
DIABLEMENT ACCUEILLANT. Il y a d'abord les gorges de 
la Loire, faconnées par ce fleuve-roi, terres de prédilection 
d'une faune et d'une flore d'une étonnante diversité. Il y 

a aussi les Hautes Chaumes, un vaste plateau d'altitude 
couvert de landes. Et encore une multitude de villages 
marqués par l'histoire. Si vous choisissez de vous perdre 
en Forez, prenez le temps de découvrir ses fromages 

et ses vins. D'abord chez Hervé Mons, meilleur ouvrier 

de France et maître es-Fourme de Montbrison, installé 

à Sauvain où vous pourrez plonger vos mains dans le 

lait et vivre une expérience unique. Ensuite au marché 

de Noirétable puis à la Ferme de la Merlée, pour la 
dégustation d'une exceptionnelle fourme fermière. Et 
encore au Passagran, à Boën-sur-Lignon, où Anne et Jean- 
Luc, les hôtes de cette maison de charme, proposent des 
balades dans leur vignoble en 2 CV ou en mobylette. Non 
loin, le château-musée des vignerons conte l'histoire du 

vin et des vignerons du Forez. Dégustez enfin, à Sainte- 
Agathe-la-Bouteresse, les cuvées en rouge, rosé et blanc 
de Stéphanie Guillot, unique femme vigneronne des Côtes 
du Forez. 

— OÙ REVER ? Chez Hêtre en Forez, où vous pourrez 
déguster une fondue à la Fourme de Montbrison, perché 
dans un arbre à 7 mètres de hauteur, puis passer la nuit 
dans un hamac 4 étoiles 


— UNE DERNIERE PEPITE ? Au couvent de 
l'Hermitage, à Noirétable, partagez le repas des sœurs 
de la Salette et profitez du lieu tout en calme et sérénité. 


Toutes les informations sur loireforez.com 
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EN FAMILLE AUTOUR 
DE SAINT-ETIENNE 


— L'IDEE DE CE WEEK-END EN FAMILLE : sortir des 
sentiers battus et s'aventurer hors cadre ! À Saint-Galmier, 
visitez l'iconique source Badoit, faiseuse de l'une des 
eaux minérales les plus célèbres du monde. À deux pas, 
chez Escargot Baldo, découvrez l'univers fascinant de 
gastéropodes élevés dans des parcs semés de colza, 
moutarde, trèfle. 

Changement de décor au château d'Andrézieux-Bouthéon, 
qui propose un voyage à la découverte du fleuve Loire - 
patrimoine, jeux, aquariums et immersion numérique 

- puis déjeuner au restaurant l'Orée du Château, une 
belle adresse à proximité. Toujours à Bouthéon, revivez 
l'aventure de la première ligne de chemin de fer francaise 
puis filez vers Roche-la-Molière pour une visite gourmande 
de la miellerie des Gorges de la Loire. 

À Saint-Etienne, perdez-vous dans les Halles Mazerat- 
Biltoki, lieu de convivialité stéphanois par excellence. 
Ouvertes en 1872, elles se sont refait une beauté 
récemment autour d'une trentaine de commercants et 
artisans : restaurants, boulangers, traiteurs, poissonniers, 
rôtisseurs, primeurs, fromagers, pâtissiers.… Allez, enfin, 
déjeuner chez Pampille : d'un côté bar à vins et de l'autre 
épicerie fine. Ici, on évoque avec passion les produits et le 
travail des artisans. 


— OÙ SE LECHER LES BABINES ? Aux Ateliers Weiss. 
Ce royaume du chocolat depuis 1882 dévoile sans facon 
ses multiples secrets 


— UNE DERNIERE PEPITE ? Un détour par la ferme de 
Monnichard, à Saint-Héand, une authentique exploitation 
de belles vaches laitières. 


Toutes les informations sur saint-etienne-hors-cadre.fr 
et loirestory.com 


= 
: 
È 
2 
E 
5 
eo 
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© Choisissez 

de belles pommes 
de terre (bintje, 
Samba, agata) 

de taille régulière. 
© Piquez-les 

à la fourchette 

et faites-les cuire 
sur une grille, 
environ 1 heure 

à 220 °C. 


Faites cuire 800 g 

de pommes de terre 
au four dans un plat. 
Assaisonnez-les en 

fin de cuisson de sel, 
poivre, romarin frais 
et 3 c. à soupe d'huile. 
Pochez 3 à 4 minutes 
un à un 4 œufs à l'eau 
frémissante. Égouttez- 
les et disposez-les 


sur les pommes de 
terre. Ajoutez 1 oignon 
nouveau ciselé 

et du kimchi (chou 
fermenté coréen, 

en magasins bio) 

ou de la choucroute 
crue assaisonnée 

de sauce pimentée. 
Terminez par un filet 
de jus de citron. 


Réchauffez 350 g de 
haricots au naturel 
(blancs ou rouges) en 
boîte rincés avec 

3 c. à soupe de ketchup 
et un filet d'huile. Salez 
et poivrez. Placez-les 


sur 8 pommes de terre 
moyennes cuites au 
four coupées en deux. 
Ajoutez de la crème 
épaisse, de la coriandre 
ciselée et du cheddar 
ou du comté râpé. 


Coupez en lamelles 
300 g de champignons 
| de Paris. Faites-les 
rendre leur eau dans 
une poêle à sec à feu 
doux 3 minutes, puis 
faites-les sauter 

8 minutes dans 

2 c. à soupe d'huile 

: d'olive. Ajoutez 

1 gousse d'ail pressée, 


Toujours réconfortante, 
elle comble les petites 
comme les grandes 
faims. Savourez-la en 
petits plats malins. 


Faites suer 1 oignon 
émincé dans 

2 c. à soupe d'huile 
d'olive. Ajoutez 400 g 
de cabillaud en dés et 
faites dorer. Ajoutez 
10 ci de crème liquide, 


- du sel, du poivre et de 


l'aneth puis laissez 


ons 


Pour 4 personnes 


cuire 2 à 3 minutes. 
Versez sur 800 g 

de pommes terre 
cuites au four 

et complétez de pickles 
(chou rouge, carottes 
ou concombre 

au vinaigre) avant 

de déguster. 


salez, poivrez et faites 
cuire 2 minutes. 
Mélangez avec 1 kg de 
pommes de terre 
grenaille cuites au four 
et encore chaudes, que 
vous aurez coupées en 
deux. Parsemez de 
gorgonzola émietté et 
assaisonnez de pesto 
au basilic. 


__— 
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Avec 200 g de légumes grillés 


e Une tartinade originale. Mixez 
les légumes avec 100 g de feta, 6 olives 
noires, 1 gousse d'ail pelée, 2 c. à soupe 
de coriandre fraîche ciselée, 2 c. à soupe 
de miel, 1 c. à café de cumin, 1 noisette de 
harissa, du sel et du poivre. Versez dans 
un pot. Servez bien frais avec du pain pita. 


e Des croques au chèvre. Tartinez 
4 tranches de pain de mie avec 4 c. à soupe 
de sauce tomate assaisonnée. Coupez les 
légumes en dés et répartissez-les sur le 
pain. Taillez 2 crottins de chèvre en 


vec 1 boule de mozzarella 


JE RÉALISE 


rondelles et disposez-les sur les légumes. 
Couvrez avec du pain de mie. Tassez bien, 
badigeonnez les croques de beurre fondu 
et faites cuire dans un appareil à croque- 

monsieur, ou 15 minutes au four à 180 °C. 


e Une farce moelleuse. Mélangez 
les légumes avec 150 g de quinoa cuit, 50 g 
de parmesan râpé, 30 g de raisins secs, 

4 c. à soupe d'huile d'olive, 2 pincées de 
piment d'Espelette, du sel et du poivre. 
Farcissez-en 4 courgettes rondes évidées, 
déposez-les dans un plat avec un fond 
d'eau. Enfournez pour 35 minutes à 180 °C. 


pour enrober parfaitement les cordons-bleus. 
Faites cuire 8 minutes de chaque côté dans une 


e Des œufs cocotte. Répartissez 20 ci de sauce 
tomate cuisinée (en conserve) dans 4 ramequins huilés, 
puis ajoutez la mozzarella bien séchée et coupée en 


poêle graissée. 


e Une sauce goûteuse. Portez 20 cl de 
crème liquide entière à ébullition. Faites rissoler 
100 g de lardons fumés dans une sauteuse 

5 minutes. Égouttez, nettoyez la 


morceaux. Salez et poivrez, cassez 1 œuf dans chaque 
ramequin, saupoudrez de parmesan et enfournez pour 
15 minutes au bain-marie, à 200 °C. Si vous aimez le 
jaune coulant, ajoutez-le seulement 5 minutes avant 
la fin de la cuisson. Servez avec du basilic ciselé. sauteuse puis replacez les 
lardons et ajoutez la crème. 


- Des cordons bleus. Couvrez 4 escalopes de Incorporez la mozzarella en 


dés. Faites fondre 5 minutes 


dinde avec 4 fines tranches de jambon cru. Ajoutez 
la mozzarella coupée en tranches puis repliez les 
escalopes en chausson. Passez-les dans 50 g de farine 


à feu doux. Ajoutez 400 g 


n. 


de tagliatelles cuites al dente, LS = 


PAR FRANCE VINCENNES 


puis 2 œufs battus et 130 g de chapelure. Recommencez  remuez, salez, poivrez. 


JE CUISINE 


e Des œufs brouillés. Versez 

5 œufs (non battus) dans une casserole 
avec 15 g de beurre coupé en dés. 
Chauffez à feu doux, ajoutez 1 oignon 
vert haché et 3 pincées de piment 
d'Espelette. Mélangez 4 minutes en 
remuant sans cesse. Hors du feu, 
incorporez le tarama. Servez tiède, sur 
des tranches de pain grillé. 


e Des roulés apéritifs. Hachez 
50 g de saumon fumé. Ajoutez le tarama, 
100 g de fromage frais, 1 petite sucrine 
hachée, 2 c. à soupe de ciboulette 
ciselée, 3 c. à soupe de jus de citron 


2 


et du poivre. Affinez 8 tranches de pain 
de mie avec le rouleau, étalez la farce et 
roulez les tranches. Coupez les rouleaux 
en deux, couvrez chaque extrémité de 
fromage frais et trempez-les dans 

3 c. à soupe de graines de sésame noir. 
Servez frais. 


e Une terrine au fromage 
frais. Mélangez 350 g de macédoine 
de légumes en conserve avec le tarama, 
250 g de fromage frais et 15 cl de crème 
liquide additionnée de 4 feuilles de 
gélatine. Ajoutez 1 c. à café de cumin, du 
sel et du poivre. Faites prendre 4 heures 
au réfrigérateur. 


VW. 
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Les petits restes 


Pour À personnes 


flvec 1/2 paquet de china 


e Les nuggets maison. Coupez 

3 blancs de poulet en lamelles épaisses et 
farinez-les. Écrasez les chips au rouleau 

à pâtisserie. Trempez les morceaux de 
poulet dans 2 œufs battus puis dans la 50 g de gruyère râpé, émiettez-y les chips 
chapelure de chips. Plongez-les 4 minutes et pliez l'omelette. Cuisez encore 1 minute. 
dans un bain de friture à 170 °C. 


» e Une salade de terroir. Passez 
À e L'omelette soufflée. Battez les chips 3 minutes sous le gril du four. 
| 6 jaunes d'œufs. Fouettez 4 blancs jusqu'à Mélangez 150 g de mesclun et 3 c. à soupe 
ce qu'ils soient mousseux. Incorporez-les de vinaigrette à l'huile de noix. Ajoutez 


aux jaunes avec 1 c. à soupe de persil ciselé, 80 g de chiffonnade de jambon cru et 
du sel et du poivre. Faites cuire 3 minutes 1 pomme coupée en dés. Mélangez puis 
dans une poêle huilée, à feu vif. Ajoutez couvrez d'éclats de chips encore tièdes. 


JE PRÉPARE 3 c. à soupe de vin blanc. Couvrez, laissez 
Un cake apéritif. Battez 4 œufs avec cuire 30 minutes en remuant régulièrement. 
10 ci de lait. Ajoutez 160 g de farine, 1 sachet de  Taillez les saucisses en rondelles. Incorporez- 
levure chimique et 3 c. à soupe d'huile d'olive. les, mélangez, couvrez et poursuivez la 

Incorporez les saucisses coupées en dés, 60 g cuisson 5 minutes. 
de comté râpé, 1 c. à soupe d'herbes de 


Provence, du sel et du poivre. Versez dans Des pâtes à l'italienne. Faites rissoler 
un moule à cake beurré et enfournez pour 1 oignon émincé dans une sauteuse avec 
40 minutes à 180 °C. 1c. à soupe d'huile. Coupez les saucisses en 


dés, ajoutez-les dans la sauteuse avec 350 g 
Une poêlée de pommes de terre. de pulpe de tomates en conserve, 1 gousse d'ail 


Grillez 2 échalotes ciselées avec 2 c. à soupe pressée, 1 c. à soupe de concentré de tomate 
d'huile puis ajoutez 500 g de grenailles. Salez, et 1 c. à café de paprika fumé. Laissez compoter 
poivrez, incorporez 1 c. à soupe d'origan et 10 minutes. Servez avec des pennes al dente. 


flvec 250 g de fraises trop mûres 


JE CONCOCTE (910 cm) avec 4 disques de pâte sablée et étalez 
e Une crème glacée express. Congelez la crème d'amande. Répartissez 100 g de fraises 
6 petits-suisses pendant 4 heures. Mixez les par-dessus puis parsemez d'amandes effilées. 
fraises avec 50 g de sucre glace au blender Faites cuire 25 minutes à 180 °C. Servez 

”, et ajoutez les petits-suisses. Mixez jusqu'à accompagné du reste de fraises mixées avec 
l'obtention d'une crème glacée. Servez sans 2 c. à soupe de crème anglaise. 


attendre, avec des sablés. - 
e Un coulis vanillé. Chauffez 30 g de sucre 
e Des tartelettes amandine. Mélangez avec 2 c. à soupe d'eau. Incorporez les fraises 


1 œuf avec 50 g de sucre puis ajoutez 50 g de et les graines d'1/2 gousse de vanille. Mélangez 
poudre d'amande, 50 g de beurre pommade, 15 g 2 minutes sur feu doux. Mixez, ajoutez un filet 
de farine tamisée et 2 gouttes d'extrait d'eau si nécessaire puis laissez refroidir. 


d'amande amère. Foncez 4 moules à tartelette Nappez-en du pain perdu ou une pêche Melba. 


Hope OP 


Le risotto est devenu un grand classique de nos 
cuisines. Avec de belles crevettes crues et de la 
coriandre, il prend ici des airs de plat trois étoiles. 


À 6 PERSONNES 
PRÉPARATION 20 MIN 


aù 


®- CUISSON 25 MIN 
O REPOS 5 MIN 


36 crevettes crues e 2 petits 
oignons e 3 branches de coriandre 
120 g de parmesan e 40 g de 
beurre e 450 g de riz à risotto 
135 ci de bouillon de crustacés 
15 ci de vin blanc e Sel et poivre 


1. Pelez les oignons et ciselez-les. 

Rincez le riz. 

2. Faites fondre 20 g de beurre 

à feu moyen. Ajoutez les oignons 

et le riz puis chauffez 2 minutes en 

} remuant. Augmentez le feu, versez 

le vin blanc et cuisez jusqu'à totale 

évaporation du liquide. 

3. Réduisez le feu, incorporez 

le bouillon petit à petit. Râpez 

le parmesan. 

4. Ajoutez, hors du feu, 20 g de 

beurre et le parmesan. Mélangez, 

couvrez et laissez reposer 

L ‘ 5 minutes. Salez et poivrez. 

s 5. Ôtez les têtes de vos crevettes, 

à éliminez la carapace en prenant 

" M soin de conserver le dernier 

L anneau ainsi que la queue. Incisez 

| : : : légèrement le dos de vos crevettes 
e. , c puis retirez le boyau noir. 

. : | 4 6. Faites cuire vos crevettes 

@'ariante . à la vapeur pendant 5 minutes. 

économique ” Effeuillez et hachez la coriandre. 


Vous pouvez remplacer le L s 7. Servez votre risotto dans 
bouillon de crustacés par. —_ ” des assiettes creuses avec les 
du bouillon de légumes. crevettes et la coriandre hachée. 


9 
. ”, 
A nnn07 2 TELE 

Voul ; 


Le risotto se réchauffe assez mal. Il 

a tendance à coller si vous le passez au micro-ondes, 
à accrocher au fond de la casserole et à terminer en... bouillie ! Pour l'accommoder 
le lendemain, réalisez des boulettes croustillantes en suivant notre recette 
d'arancinis, en pages 58-59. À servir avec une belle salade de roguette et des 
tomates séchées, en mode plat économique, express et savoureux ! 


94 cuisine Actuelle 


PLOTON /SUCRÉ SALÉ 
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COTE SAVEURS Toute la cuisine, 


10h - Hhdu Lundi au dimanche! | tOut près de chez vous. ICI/ONPARLE D’ICI. 
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Mireille 
dit bye 
aux kilos, 
pas aux restos. 


Perdre du poids devient plus facile” 
avec WeightWatchers' 
et son Programme simplifié. 


e Une appli plus facile à utiliser, 
e +de 5.500 recettes, pour manger ce que vous aimez, 


e +de 200 aliments à ZeroPoint” : pas besoin 
de compter ni de mesurer, 


e Une communauté qui vous inspire et vous soutient, 


e Des Coachs experts pour vous motiver. 


Si vous voulez perdre du poids, 
WeightWatchers est là. 


Pour vous. MIREILLE 


MEMBRE WW. 


-15,6 kg 
. Commeneez 

je maintenant sur 
WW.com/CAM 
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Résultats d'une étude financée par WeightWatchers en Novembre 2022 sur 546 participants” Suivant le LE 
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